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ئەكرەم قەرەداخى 


كۆچی مامةستا که‌مال جەلال 


له‌کاتیکد! كۆقارەكەمان ناماده‌ی جاب بوو 

به‌داخ و به‌ژارهیه‌کی زقردوه هه‌والی کټچی ناواده‌ی زاناو 
ماموستای که‌وره که‌مال جه‌لال غه‌ریبمان پی که‌یشت. 
که‌مال جه‌لال که بۆ ماوه‌ی 40 سالی رەبەق مامۆستاو 
سهربه‌رشتباریکی پسپوّری سه رکه وتوی کیمیا بوو 
وبه‌هه‌زاران نه‌وه‌ی نەم نه‌ته‌وهیه‌ی به سهرکه‌وتویی پئ 
که‌یانه وههر هه‌موو قهرزاری ثه‌و پیاوهن , له گەل ثه‌وه‌شدا 
نوسه‌ریکی مه‌زنی بواری زانست بوو خاوه‌نی یه‌که‌مین و 
گه‌وره‌ترین فه‌رهه‌نگی زانستي کوردیه که زباتر له 30 سالۍ 
ته‌مه‌نی شه‌و نوخونی به‌دیاردوه کردوه, سەرەرای ده‌ها 
کتیب وفه‌رهه‌نگی دیکه ونوسيني ناو رټژنامه و گوفاره‌کان. 
كێچى نهم مامۆستا به‌رتزو به پوله تاسایه‌ی که له‌ژبانیدا 
میروله‌به‌کی ثازار نه‌داوه لەم کات وسانه‌دا خەسارەت و 
زبانیکی که‌وره‌بو بو نەتەوەکەمان. 

به‌هه‌شتي جاویدان وهه‌ميشه نه‌مری بخ مامۆستا که‌مال 
جه‌لال وسه‌بوری بو که‌سوکارو خانه‌واده به‌ریژه‌که‌ی و بۆ 
هه‌مومان 


سه رنووسهر 


رێکخستنی بابه‌ته‌کان پهیوه‌ندی به لايەنى هونه‌ریاوه ھەيە 
پەیوەندییەكان له رێگای سەرنووسەرەوە دەبێت 
ناونیشان: 
سلێمانى - د‌زگای سەردەم- گزشاری زانستی سەردەم 
ت/ دەزگا 3130347 
ت/ سەرنووسەر 2136653 
له‌ستافی نوسين: سۆزان جه‌مال 
مزنتاژی كۆمپيوتەرى : رێبوار ئەورەحمان 
ھەلەچنى چاپ : لهرین له تیف 
تايپ: به‌نازحمه تزفیق 
چاپ : دمزگای حه‌مدی 
سه‌رپه رشتیاری چاپ : فه‌رهاد رهفیق 


بۇ په‌پوه‌ندی کردن له دمرمو‌ی ولاتهوهد 
فاکسی ده‌زگای سەردەم 
Fax: 00447043129839‏ 


ئینتەرنێت: 


qaradaghiam@yahoo.com 


نرخی (2500) دیناره 


تەمەن نالیمزدی 
۵ | چارەسەرى نەئومێدی 
فكتۆر فەرەيدون ھەھتان ‏ 13-3 روخسارە کشتیه‌کانی شەكرە 
‹كنۆرهەقید ھاب 26-24 چارسهری سروشت قەلەوى 
دکتێرسەعید مەبدول لەتيف 21-17 مىم 
پ :دلنا ھەبدولا 204-202 | ب و 
دکتۆر سامان بۆسكانى. 116-4 کهمیای ئەھرى دسکرد 
دکتفر ممید ماغهر 222-7 پارؤل وغەلیز 
دکتزر جەمال عەلى. 244-2 | بزماومزانی 
veterinary‏ | ىىى 
دکتزر فەرەيدون 84-1 
HES‏ بايەغدان به پێست 
دکتزر حسین مهمروف 123-122 1 سر 
56×6150¥ | سایکزنزی وێن 
ەكتۆرسەمەد 121-6 رىنگى قەلەمەكەن 
سەھەزد قەرهداغى. 241-0 سايكۈنۆژى ندطراندن 
ەەت 7 
9 | ی 
دیدمن 181-9 عفن رتیت 
چياز موھىمىد ليف 186-184 میرن زۈك 
امال وەمەد ئەمێن 490-187 | باگیی 
مد 199-1 . . چههانۆی پر لە هەپەمىكى 
دشن 206-5 | كۈبەلايەتى : 
دارماى كۆمەلگە 
Education & Chidorn‏ | ا 
: دوایهنتنی هری 
دلنیا ھەبدولا 209-7 رىي 
رون ھوسمان 234-2 
همه موغەمدد ` سەت 
يهفغ°‰ ¬= ˆ ابپېسى 
روخۇش مەلى 20-8 | گەردونزا 
دكتۆر مە ەوە جەمال ` 254-251 بلۈتۇ 
Nutrition‏ 1 گە‌ردونزانەكان و بلزدز 
خانهد غا 41- شتا 
جوان موسا 266-5 
50966 | لە گەرمى و بهرو بومه‌کان 
دكتۇرزىئون پریاای ۰ 100-99 
criminology‏ | 
هه‌تای مەلا کهریم. 105-101 
physiology‏ | 
دانا قەرەداخى. 23-4 


اصفرهدند موچیییر. 76-8 
اتا موھەمەم 80-7 
سۆزان جەمال 98-5 
تەلارسانچ 150-6 
نه‌کرهم قەرىداغى 173-5 
دكتۇر لهال موحدمهد 2556-5 
Chemistry‏ | 
دکتۆر هەزهز تەحمدد 45-31 
دتۈرنەجلىر نى 213-210 
gonetics‏ | 
ئەكرەم قغرمداخی 50-46 
Cosmetology‏ | 
ئالا نسرمدین 431-4 
Psychology‏ | 
سززان امال 67-1 
ان ھەبدولا 135-2 
دكتۆروبنيق سەفوەت ‏ 164-159 
قارا نەجمەد 185-182 
دكتۆرموستەفا مەبد ‏ 196-193 
عەلى 206 
موحهمند لخاد 216-4 
globalization‏ ۱ 
دکتزر ئەحمەد 176-4 
بسا 
دكتێريوسف ئیبراھهم ۰ 108-106 
دكتۆر جوشری ساکس 115-109 
comput-internet‏ 
کت ئەحمەد ئەبوزىيد ‏ 201-197 
موس ئابوبەكر 23-223 
شاشۇ موحدىدد رسول. 264-9 
پاخشان 264 
agriculture‏ | 
جوتيا ر خاد قادر 274-7 
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له . a‏ . ي ك 0 َة 
یزدر و نەخۇشىيى بيست 
۰ ۱ 
دکتوّر فه‌ردیدون قه‌فتان 
پسیوری نه خوّشییه‌کانی پنست 
ماموستای کولیژی پزیشکی - زانکؤی سلیمانی 

لەيزەر ته‌کنولوژیای رلیون گزندمان) -1-600) 
نویی شهم سهرده‌مه‌یه‌و (001017187) پێشەنگی 
زور بسسواردا قافلهی بسهکارهینانی 
بەكاردەهێنرێت› له‌ناو ئەو لەيزەرى له پزیشکییدا کرد. 
بوارانەاشش دا بو رووناکی لەيزەر يەك رەنگە ؛ 
جارس رکردنی تەریبە واه یه‌کتر نابپن و 
نه‌خوشییه‌کانی پێست لوتکه و نزمیی به‌ریکی ههیه 
لەيزەر كاريگەرەو به‌هزی 


ئەوەی که به‌رده‌وام جۆرى 
نوی لەيزەر دێته کایه‌وه 
جۆرەکانى لەيزەر 
به‌خیرایی دەگۆڕدرێت يا نه‌و له‌یزهره‌ی که ئێستا ھەيە 
چاککردن و گۆڕرانكاريى بەسەردا دێت . 

پیته‌کانی وشه‌ی (لەيزەر) (1090) کورتکراوه‌ی: 
(Light Amplification by Stimulated Emission‏ 
of Radiation)‏ 

واته (گه‌وره‌کردن و به‌رفراوانکردنی رووناکیی به هاندانی 
دەرپەڕاندنى تيشك ) . 

لەيزەرى جۆرى روبی (1.2356 180007) یەکەم لەيزەر بوو که 
له سای (1960) دوه له لايەن زانا (تیۆدۆر مايمان) 
ore Maiman(‏ heodآ)‏ موه بەكارهێنرا پاش ئەویش 


درێنژی شەپۆلى لەيزەر 
بەپێی جوری ئه‌و چالاکه 
*_ ناوەندە دەستنیشاندەكرێت 
که لەگەل لەیزەرەکەدا بەكارئەهێنرئ › شه‌و ناوەندەش 
لەیەكێك لەم (3) باره 


: وەك له‌یز‌ری (ئارگۆن) ۸1801) 
ser)‏ يا (دووەم ئۆكسيدى كاربۆن) 0×1¡ )°€4rb01‏ 


1- ناوه‌ندی باری گازد 


.Laser) 

2- ناوه‌ندی باری شليى: وه‌کو لەيزەرى (ره‌نگ) و (بزیه) 
.(Dye Laser)‏ 

3- ناوه‌ندی باری رەقيى: وه‌کو لەيزەرى (روبى) 810¥) 
Laser)‏ يا (ياگ کریستال) (5081) 86 ¥). 
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رووناکی لەيزەر که بەر پێست 
دەستنیشانكراو 
: پێست یە‌كێك لەم 


سی کاردانه‌وه‌ی 
1 - گواستنه‌وه: به‌نار پێستدا 
رووناکییه‌که ئەگوێزرێتەوەو 
هیچ کاریگه‌رییه‌کی نابیت. 

2- دانه‌وه: له لايەن پیسته‌وه 
رووناکییه‌که ئەدرێتەوە به‌بی 
نه‌وه‌ی کاریگه‌ریی ههبیّت. 
3- ه‌لمزین: پێست 
رووناکییه‌که هه‌لده‌م زیت : 
کاتید پێست روون‌اکیی 
هەڵدەمسێێت وزه روناکیه‌ک 
ئەگۆڕدرێت به وزه‌ی گه‌رمی ۰ 
ل؛ززربه‌ی جوری لەيزەردا نهم گه‌رمییه‌یه که کاری خۆى 
نه‌کات و بزچاکبوونهوه‌ی نه‌خوشیی به‌کاردیْت (جگه له 
جوری چاره‌سه‌ری فوتوداينه‌ميك) (1100100(10811110). 

بۆ به‌کارهیّنانی له نه‌خوشییه‌کانی پێستدا جوری لەيزەر 
دەبێت بهپیی نه‌خوشسییه که ده‌ستنیس شانبکریت و 
ده‌ستنیشانکردنه‌کهش به هه‌لبژاردنی دریٍژه شه‌پزل دەبێت و 
ههروه‌ها دەبێت بزانرێت تا چ رادەيەك لەلايەن شوینی 


نەخۈشييەكەوە هەڵدەمژرێت . 


ئامانجى به‌کارهینانی لەيزەر له‌نه‌خزشییه‌کانی پێستدا 


ئەوەیە که درێژه شه‌پوليك له لەیزەرەوە بۆ پێست بني 
که (رەنگھەڵگر) (10801000110765)) ه کان هەڵیبمژن › 
ره‌نگههلگره گرنگه‌کانی پێستیش ( ئاو و هيمۆگڵتوپین و 

نین ) ن که تیایاندا نه‌نجامی گه‌رمیی له‌یزهره‌که 


درێت 


ده‌بیت‌هزی له‌ناوبردنی نه‌خوشییهکه › باشترین جۆرى 
لەيزەر ئەو جوره‌یه که دریژه شه‌پولهکه‌ی لهلایس‌ن 
پیکهاته‌کانی دەوروبەرى نه‌خوشییه که كەم يا ھەر 
ھەڵنەمێرێت . 

لەيزەر واته تیشکی رووناکیی و نهر گه‌رمییه‌ی لێیەوه دیْته 
بەرھەم و چه‌ندیتی نه‌و گه‌رمییه‌ی که له لێزەردا به «شیکاری 
رووناکیی و گه‌رمیی) (01001010©660001/515) پەيدا دەبێت 
ئەو بړه درێژه شه‌پزل‌یه که بەر شوینی نه‌خزشییه‌که بکه‌ویّت 
و کاریگه‌ری بۆ ده‌وروبه‌ری شوێنەکە نه‌بیّت . نهم سیفه‌ته به 


لمیزهر 

(کاتی خاوبوونهوه‌ی گه‌رمیی) 
(TRT: Thermal‏ 

Relaxation Time)‏ ناو 
دهبرټښت و بړی نهو درنسژه 
شەپۆلەش لەرێى ئەم دوو خاله‌وه 
کونترول ئەكرێت :- 
1- (کات) ی به‌رکه‌وتتی درنژه 
شه‌پول. 2- شهو وزه (گه‌رمیی ) 
یه‌ی که پەيدا ئەبێت. 
ئەم بیرژکه‌ی شیکاری رووناکیی و 
گه‌رمییه (PhototherolySis)‏ 
لە سهره‌تادا لەلايەن زانا 
(پاریش و نه‌ندرسون) ۳۵۲[5) 

Anderson)‏ 0 موه 

سەریهەڵداو ئەم بېرۆكەيەش بۆ 
2 هه‌موو جۆرە لەیزەرەكان بنچینه‌ی 
سهره‌کییه . 
ههرچه‌نده چه‌ند تاکامیکی خراپیشی ههیه بەلام لەيزەر 
نامیرنکی پێشكەوتووی تیکنۆڵۆجیای نه‌مرزیه › اکامه 
خراپه ههره به‌ربلژوه‌که‌ی به گری ساڕێێبوونی برینی پێست 
Scarrin8(‏ ۰ ۲3۷۵۵۲۸۲۵۵1۵) و تۆخبوونى پێسته‌و 
له‌وانه‌شه شوین پیسته‌که‌ش هه‌وبکات 
ببێت یا له‌یزهره‌که کاریگەرنەبێ 
ئامانجى لەيزەر به‌وردی بزانرێت و هه‌رگیز هه‌روا له خۆوە 


تووشی ئێشوئازار 


بزیه ئەبى شه‌نجام و 


بەکارنەهێنرێت . 

پێوەرە پێویستەکانی لەيزەر: 

بۆدووركەوتنەوە لسه زیسانی لەيزەر دەبێىت سئ خاڵى سدره‌کی 
رەچاوبكرێت:- 

1- سهلامه‌تی لەيزەر 2- فیزیايى لەيزەر 


3- پێست ساردکردنه‌وه 
1- سهلامه‌تی لەيزەر: ده‌بیّت کار بۆ ئەوه بكرێت که: 
* کۆمەڵە تیشکی لەيزەر کار نه‌که‌نه سەر مادده سرکاره‌که‌و 


پێست نه‌سوتینن و زیان به‌چاو نەگەيەنن. 
* پروشهی پێستی سووتاو لهلاین نه‌خزشهکه‌وه 


* کارهبا بەر نەخۆش نه‌که‌ویّت. 
* ئەو شلیه‌ی له بوشایی له‌یزهره‌که‌دایه دزه نه‌کانته سەر 
پێستی نه‌خزش. 


لهیزور 


2- فیزیایی لەيزەر: 
شله › گاز یا رەقيى ناوه‌ندیکی چالاکی لهیزهره‌و ئەو جوره 
تنی‌شانی دریژه شه‌پلی تیشک‌که 


ناوه‌نده چالاکه ده 
ده‌کات. 

(3) سى جۆر كۆمەڵە تیشکی لەيزەر ههیه 
(- کۆمەڵە تیشکی بهرده‌وام: تیسشکدانیان جیگیرهو تا 
رادەیەك وزه‌ی هیْزی که‌مه. 

ب- کومه‌نه تیشکی پچرپچری به پرته (په‌لس): تیشکدان 
پچړ له کۆمەڵە تیشکی 
بەردەوام زۆرترەو ئەم پچڕپچڕيەش رێگا خۆشكارە كە 
له‌نیوانیاندا پێست ساردبكرێتەوە. 
ج- کزمه‌نسه تیسشکی جوری # 
سویچی: بۆ پیّدانی چه‌ند پرته 
(په‌لس) یکی ززر کورت که وزه 
میزی زور به‌تین بێت. 

* پرته (په‌لس) ی کزمه‌له تیشك 


پچرهو به‌رده‌وام نییه به‌لام وزه‌ی 


بهپڼی کاتی ساردبوونه‌وه‌ی 
ره‌نگهسآگره‌کانی ناو پێست 
دەگۆڕدرێت 

* وزه‌ی كۆمەڵه تیشك به جول 
دەپێورێت. 

* چې وزه (فلسوینس) به 
جول‌اسم2 هه‌پیوری. 

* وزه هێز نهو رێژەیە‌يه که 
کاره‌که‌ی تیادا ئەکرێت و به‌وات يا 
جول/چرکه نه‌پذوری. 

* ده‌ستنیسشانکردنی رووناکی و 
گەرمى: 

رووناکی و گەرمى بۆ لابردنی ئەم نه‌خّشییانه ده‌سنیشان 
ئەکرێت: نەخۆشى ده‌زووله خوزنینییه رووییه‌کانی دیوی 
دەرەوە› خانی کوتراو (تاتوو)؛ نه‌خوشییه‌کانی تزخبوونی 
پێست و نه‌خوشییه‌کانی موو. 

روونساکی و گسهرمیی بسهپنی ویسست و پێویست دی 
ره‌نگههلگره‌کان ی شوێن نه‌خزشییه‌که لەسەر نهم خالأنه‌ی 
خواره‌وه ده هستنیشان ده‌کریت: 

| - در ژه شەپۆلێك ده‌ستنیسشان ثه‌کرت که شوێن 
ات ب‌لأم نه‌گاته ئاستێك که دهوروبه‌ری 
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بەرز 
3- کاتی پرته (په‌لس) ی رووناکییه‌که دەبێت که‌متر یا 
یه‌کسان بێت به کاتی ساردبزوندوه‌ی گه‌رمی: 

کاتی ساردبوونه‌وه‌ی گه‌رمیی: به‌سه‌ربردنی نهو کاته‌یه که 
ره‌نگههلگره‌کانی پێست بەسەريدەبەن تا نه‌و کاته‌ی که 
نیوهی وزه گه‌رمییان بەرئەکەوێت و تیایاندا بلأوده‌بیّته‌وه؛ 
شهم کاته‌ش زۆر په‌یوه‌ندی به قه‌باره‌ی ره‌نگهه‌لگره کانه‌وه 
ههیه؛ بق نموونه ئەو کاته‌ی که پیویسته بۆ چارەسەرى پهله 
یا لهکه‌ی رووی ده‌موچاو چه‌ند نانچرکهیه‌که بهلأم بۆ 
چاره‌سه‌ری خوینهیٌنهره‌کانی قاچ چه‌ند سەد میللیچرکه‌یه: 
ره‌نگه»‌لگره گه‌وره‌کانی پێست له نه‌خوزشییدا ده‌کری به 
مدلب_ژاردنی گه‌رمییه‌کی چالاك 
چاره‌سه‌ربکریت: 
بۆ نشوونه له کاتی موولابردن به 


ئەيزەر نذرکسه‌موو به‌ریسژهیی 
زکهاتهیه‌کی گەورەيە به‌لأم هه‌مان 
ره‌نگهمسهلگره‌کانی پێکهاته 


بچووکه‌کانیان تیادایسه‌و ده‌بسی 


(میلانوسوم) هکان له رووناکی 
لەيزەر بپارێزرێن. 

لەبەرئەوەی پیکهاته‌گه‌وره‌کان وه‌کو 
نیرکه‌موو له پیکهاته بچووکه‌کان 
دره‌نگ‌ترو هپواشتر ساردنئه‌بنه‌وه؛ 
گهر رووناکی لەيزەر به‌ریکوپیکی 
بەكاربھێنرێت پیکهاته گه‌وره‌کان 
گه‌رمییهکی ززرو بەتینيان 
بەرئەکەوێت. 

به لەيزەر بەپرتە (په‌لس) موولائەبرێت› به‌مه‌رجیك کاتی 
پرته(په‌لس) که له کاتی ساردبوونه‌وه‌ی گه‌رمی میلانین 
درێژتربێت و به‌گشتی له کاتی ساردبوونه‌وه‌ی نیرکه‌موو 
کورتتربیْت. 

پیکهاته‌ی گه‌وره بۆ نموونه نرکه‌موو به پوختی و رنکوپیکی 
رووناکی و تیشك هه‌لنام یت بزیه بۆ موولابردن دەبێت 
که‌رمی و رووناکیی هەڵبژێردراوین› به‌مه‌ش تا رادەيەك شه‌و 
ره‌نگهه‌لگره‌ی که ته‌نها گه‌رمیی هه‌نده‌م زیت و نزیک» له 
دیووی دهرهوه‌ی پێست لهو رەنگھەڵگرە جیاده‌کاته‌وه که 
دووره‌و گه‌رمیی بۆ ده‌گوپزریتهوهو کساری تیسده‌کات و 
نیرکه‌موو له‌ناو دهبات؛ ئەمەش ئامانجى چارەسەرەييەكەيە. 
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راده‌ی توانای هه‌لمژینی ره‌نگهه‌لگر: 

بو مه‌لمژینی دریژه شه‌پوله‌کان ره‌نگه‌لگره‌کان جیاوازن بۆ 
نموونه: 


1 - هيمۆگڵۆبین چه‌ند لوتکه‌یه‌کی جیاوازی هه‌لمژینی ههیه. 
2- راده‌ی مه‌لم ژینی میلانین به‌پیی راده‌ی درێژه شه‌پزل 
لەيزەر کەمدەبێتەوە. 

بۆ مه‌آمژین دوو خال گرنگن: 

1¬ قوولیی پێکهاته‌ی شوێنه نه‌خوشه‌که‌ی پێست. 

2- درێژه شه‌پزل «دری که تا قولأیی (ناخ) نه‌روات و كەم 
هەڵئەمێرێت باشتره له درټژه شەپ ۆى (کورت) که تا قولايى 
تر ھەڵئەمۋژرێت. 

بۆ له‌ناوبردنی میلانین (فلاش لامپ) باشتره چونکه ته‌نها يەك 
درێژه شەپ ۆى لەيزەر لەوانەيە میلانین ل‌ناونه‌بات بهلأم فلاش 


ناپوات بهلأم 


لامپ راده‌ی ده‌رکردنی شه‌پول ززره‌و له (200-500ن.م)ه 


سووده‌کانی فلاش لامپ:- 

1 - فلاش لامپ له‌دروستکردندا له لەيزەر ههرزانتره. 

2- ده‌کری فلاش لامپ لەگەل فیلته‌ری رووناکیدا (515 - 
5 ن.م) بەكاربھێنرێت بو نه‌وه‌ی شه‌پولیکی ززر یا پان 
بدات. 

3- کاتی پرته (په‌لس) ی فلاش لامپ له (5 ر0) بۆ (88ر5) 
میللچرکه‌یه‌و (300-1) میللیچرکه‌ش له نێوان پرته‌کاندایه. 
له کاتی دا فلاش لامپ به لەيزەر ناگۆڕدرێتەوە چونکه 
له به‌کارهینانی لەيزەردا پْویسته كۆمەڵە شه‌پول به‌رزه وزه 
اراسته بكرێت. 


3- پێست ساردکردنه‌وه: 
بۆ میموگذوبین و میلانین؛ درێژه شەپ ۆل رووناکیی (راده‌ی 
1200-0 ن.م) باش و کاریگهره بەلام نهم رادهی(500- 
0 نم )5 ته‌نها له لایهن (میموگذزبین و میلانین) موه 
هەڵنامێرێن› میلانینی توێژی دهره‌وه‌ی 
پێست راسته‌وخو یا ناراسته‌وخق 
رووناکیی گه‌راوه بۆ دواوه له ثامیّری 
له‌یزهره‌وه هه‌لنه‌م زیت و گه‌رمییه‌که‌ی 
نهبیته‌مزی تلۆقكردن› ره‌نگ گزرینی 
پێست به تایبه‌تی له تۆخ پیسته‌کانداو 
شوین س‌اریژبوونی بسرین؛ بق 
نه‌هیشتنی مه‌ترسی شەم کاریگه‌رییه 
خراپانه پێويستە: 


لەيزەر 


ت که بالأنىسى نيوان 


1- دریژه شه‌پول له راده‌یه‌کدا 

مه‌لمزین و قولیی ره‌نگهه‌لگره‌کانی پێستی نه‌خزش رابگرێت. 
2- بۆ نه‌وه‌ی بی کێشه پرته‌ی درێژ بەكاربھێنرێت دەبێت 
توێژی دەرەوەی پێست سارد بکرێته‌وه. 

ساردکردنه‌وه‌ی توێژى دمردوه‌ی پێست: 

ده‌کریت پیش له نێوان› له پاش يا لەھەر هه‌موو کاته‌کانی 
پیسدانی پرتسه‌ی رووناکیی ساردکردنه‌وه‌ی پش‌ست 
بەكاربھێنرێت. ئەم ساردکردنه‌وه‌ی پێسته‌ش به (3) سى 
رێگا ده‌کریت: 

1 - به‌گواستنهوه‌ی هه‌وای ساردی ژێر (30) پله‌ی سه‌دی نه‌و 
شوێن پیسته‌ی که به لەيزەر چارەسەر ده‌کری سارد 
ئەكرێتەوە. 

2- ساردکردنه‌وه به به‌رکه‌وتن: به دوو رێگا: 

!¬ کڵۆ سه‌هوّل بق ساردکردنه‌وه ریگایه‌کی اسان و سانایه. 
ب- له رێی سیستمیکی ثالزه‌وه که تیایدا ثاوی ززر سارد 
له نيوان دوو پله‌یتی روون و بئ ره‌نگه‌وه تێدەپەڕێت و شوێن 
پیسته‌که سارد نه‌کاته‌وه؛ ئەم رنگایه زور باشه بهلام مادده 
نیسشتووه‌کان پێست نه‌شاریته‌وه‌و بسهرده‌وام پلەيتەكە 
پویستی به سرین هه‌یه. 

3- ساردکردنه‌وه به سپرای: شلهیه‌کی ساردكەرەوەیە به 
شیوه‌ی سپرای يەكسەر پیش به‌کارهیّنانی لەيزەر له پێست 
ئەدرێت› باشترین ریگه‌یه چونکه هه‌لمه ساردکه‌ره‌وه‌که 
توانای گه‌رمیی گواستنه‌وه‌یه‌کی ززری هه‌یه؛ هه‌روه‌ها به 
بسه‌کارهینانی ک‌اتراگرنکی نوتزما تیسك ئەم سپرای 
ساردکردنه‌وه‌یه کسونترزل نه‌کرت و نه‌کریت دووب‌اره 
بکریته‌وه. 

سووده‌کانی ساردکردنه‌وه‌ی توێژى دەرەوەی پیست: 

1 - ساردکردنهوه رێگه خۆش ه‌کات بق چاره‌سهر به لەيزەر 
به‌بی زیان به چریه‌کی وزه به‌رزو ززر بهم کاره‌ش (ماره‌ی 
جاره‌ک‌انی چارهسهرکردن 
كەمدەبێتەوە. 

2- ساردکردنه‌وه چارەسەرى 
نه‌خزشه پێست تۆخەكان 


کریستالی کەی تی پى 
KTP Crystal‏ 


به‌بی زیان دابین ئەكات. 
3- ساردکردنه‌وه ئێشوئازارى 
به‌ارهینانی 


ja 


دهرمانی سرکار كە‌مدهكاتەوھ. 
* گەر شهو شله‌یه‌ی که بۆ سپرای بە‌كاردێت به باشی 
بەکارنەهێنرێت» شله‌که به ساردکردنه‌وه‌ی زۆر پ 
ئەكات. 


تا ئێستا بۆ چارەسه‌رکردتى نه‌خوّشییه‌کانی پێست نزیکه‌ی 
(10) ده جۆرى سەرەكيى لهیزهر هه‌یه که ئەماتەن: 

1- لهیزمری ئارگۆن : 12562 «معت۸) 

2- نمیزمری كۆپەر قاپۆر / كۆپەر برؤمايد: 

{Copper Vapor / Copper Bromide Laser) 
ئ ىايزەرىپى دى ێل‎ -3 
)۳۳۲۲: : (به‌تربه‌ی بویه ناوەند)‎ 
Puised Dye Laser) 

4- لهیزمری (که‌ی تی پی) 
(پتاس یوم - تایتانیسسل ¬ 
فوسفه‌یت): 


(KTPL: Potassium 
Titanyl-Phosphate Laser) 


5- ئەيزەرى روبسى ئه جۆرى 


سويچيى: 

0-5 RL: Quality 

Switched Ruby Laser) 

6- لەيزەرى ئەلێکزاندرایت له 

جوری سوبچيى: 

(Q- Switched Alexandrite 

Laser) 

7¬ لەيزەرى نسین دی اگ : 

(نیزدایمیوم : یتریوم ¬ ئەلەمنيۆم 

- گارنێت):¬ 

(Nd: ۷۸۵۵ L : 

Neodymium: Yttrium» 

Aluminium- Garnet 
Laser) 


8- ئەيزەرى (روناكيى پەلسى 
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یەكێك بوو له لەيزەرەكانى که يەكەم جار بو چارەسەركردتى 
نه‌خزشییه‌کانی دەزووله خوێنيينو تۆخبوونى پێست 
به‌کارنه‌هینرا . 

ئێستا جوره‌کانی تىرى ئەيزەر شوێتی ئىەيزەرى ارگزنیان 
گرتۆتەرە له‌به‌رشه‌وه‌ی کاریگ‌ریی خراپی بۆ دەوروبەرى 
نه‌خوشییه‌که به ئاشىكرا دیساربوو چونکه سروش‌تیانه 
شەپۆلەکەی بەردەوامەو درێژه شه‌پوله‌که‌ی ( 514-8 
نانزمیتر) مو زور به تسه‌واوی بۆ هه‌ڵمژينى لهلایسن ( 
میمگلویین و میلانین ) موه نەدەگونجا . 

2 لەيزەرى کزپهر قاپۆر | كۆپەر 
برژماید: 

(Copper Vapor / Copper 
Bromide Laser) 

درێژه شەپۆلەکەی ( 578 و 511 
نانؤمیتر ) بوو و زیاتر له لەيزەرى 
ئارگۆن بۆ دەزووله خون 
تۆخبوون به‌کارتر بور به‌لام ئيستا 
جۆرەكانى تری لەيزەر شوێنى نهم 
لەيزمرەشيان گرتزت موه چونکه 
قهباره‌ی نامیّره‌که قه‌به‌ی گىەورەو 
گرانبه‌ها بوو هه‌روه‌ها باومرپیکراو 
3 لەيزەرى پى دی یل : :91ظ) 
Pulsed Dye Laser)‏ 

یەکەم لەيزەر بوو که رووناکی و 
گەرمییه> هی 
(Photothermolysis)‏ ئەژێر 
کۆنترۆڵدابێت . 

ناوەندە شلەکەی بویه‌ی (رۆدامىن) 
(Rhodamine)‏ هو درز 
شه‌پولهکه‌ی (595 نانۆمیتر×. 


بەتین): [ntense Pulsed Light)‏ :9د اکت تى بس ب تفن[ ‌پزدهکی (0,45 بۆ 40 میللیچرکه) یه 


9- لەيزەر یز موولابردن: 

0- لمیزهر بۆ برین › ئێکردنەوه يا گەڕانەوەی رووی پێست: 
(ALR: Ablative Laser Resurfacing)‏ 

جوره‌کانی لەيزەر :¬ 

(A1g0 L281) : لەيزهرى ئارگۆن‎ )] 


(8111560000) : ئەم (کات) مش لەسەر شەم بنچینانه 
دیاریکراوه: 

1¬ لەسەر بنچینه‌ی کاتی خاوبوونه‌وه‌ی گەرميى(118.7) 

2- قەبارەی نه‌خوشییه‌که (دهزووله‌ی خوینیتیی ورد يا 
گەورە) 

3- کاریگه‌رییه کلینیکییهکه‌ی که تاچ رادهیهك دمییْته‌هوی 


په‌یدابوونی رهنگی نعرخه‌وانیی (وه‌ن‌وشه‌یی) : ههروه‌ها له 
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بهکونمییتنتن«کاتی خو زێؤتویکێتددەکاتە زیاتر له (40 میللیچرکه) 
گه‌رمیی زیاتر ده‌به‌خشیّت و نه‌گه‌ری وه‌نه‌وشه‌یبوونی پێست 
که‌متر نه‌بیّت و نه‌نجامه‌که‌ی باشه. له‌یزه‌ری پى دی یل 
(,۳1(1) بۆ نه خوشییه‌کانی پێستی پهیوه‌ند به ده‌زوود 
خوزنینه‌وه ززر به‌که‌لکه؛ هو نه‌خزشییانه‌ش وه‌کو : 

لووی خوینینی ده‌زووله‌یی 0۲ (Port Wine Sai‏ 
Capillary Hemangioma & Hemangiomas)‏ « 
فراوانبوونی ده‌زووله خوێنینه کوتاییسهکان 
(16183108160185185) › سسووربوونه‌وه‌ی رۆزەي شيا 
(18050068) › هه‌روه‌ها لەيزەرى پى دی یل به‌هینده‌ی 
ریگاک‌انی تسری چاره‌سسسار بهکه‌لکه بۆ بالووغ › 
(۱۷۵۲05) و به گری سارێژبوونی برین -11706100101016) 


. scar) 

باشى له‌یزه‌ری پى دى نی له‌ومدایه که : 

1 - ئەگەرى په‌یسدابوونی به گرئ سارێێبوونى برین و 
تزخبوونی پزستی ززر کهمه, 

2- نه‌خزشیی کورپه‌له‌ی چه‌ند هه‌فته تەمەن بهم لەيزەرە 
ئەتوانرێت چاره‌سه‌ربکریُت. 


جوری تازه‌ی (درنژه شەپ ۆل درێژتر) ۳۳17 ۲0«۵۵۲) ی 
شهم لەيزەرانە بۆ دەزوولە خوینیینی گه‌وره‌تر و قسولار 
به‌کاردیٌت. 

ل‌به‌رشهوه‌ی تویزی سهرهوه (دەرەوە)ی پێست ده‌زووله 
خوینیینی تیادا نییه کرت به ئامێرى سارکردنهوه‌ی رووی 
دهرهوه‌ی پێست بپارێزرێت و بهم سارکردنه‌وه‌یه‌ش نه‌کری 
به‌بی کیّشه‌و نیشونازاری که‌متر وزه‌ی زیاتر بەكاربھێنرێت . 


لەيزەر 


4 لەيزەرى که‌ی تى پى (پزتاسیزم - تایتانیسل - 


(KTPL: ۵ 2-1 فزسفه‌یت):-11000۷1‎ 
Phosphate Laser) 

ره‌نگیکی سه‌وزی دیاری هه‌یه که درێژه شەپ ۆى كۆمەڵە 
تیشکه‌که‌ی (532 نانۆمیتر) ه. 


بۆ دەزوولە خوینیینو تزخبوونی رووكه‌شى پێست بەکاردێت 
چونکه هيمۆگڵۆيين و میلانین به‌باشی ئەم درێژه شه‌پوده 
ھەڵدەمژن. نامیری لەيزەرى کەی تی پی نامیّری جوری (ئێْن 
دی ياگ) 

(Nd: YAG L: Neodymium-Aluminum-Garnet 
ه که درێژه شەپۆلەكەى (1064 نانومیتر) ه › بهلام‎ 1.2567 
کومه‌له تیشکه‌که‌ی (004) به‌ناو (کریستانی که‌ی تی پی)‎ 
دا تێئەپەڕێنرێت و بیت»هوی‎ ۳ Crystal) 
که‌مکردنه‌وه‌ی درێژه شەپۆلى (1064 ن.م) بەڕێژەی 150 و‎ 
دریژه شه‌پزله‌که ده‌کات به (534 ن.م).‎ 
+ لەيزەرى کەی تى پى بو نەم نە خزشییانه به‌کاردیت‎ 

1 - تۆخبوونى پێستی رووکه‌ش. 
2- خالی کوتراوو (تاتوو) ی سوور (101100 1860) . 
له هه‌ردوو نه‌خوشییهکه‌دا نه‌کری رێگای سویچیی :0-5) 
Switched)‏ 008110 بەكاربھێنرێت بهم ریگایه كۆمەڵە 
تیشكێد بسز ماوه‌ی (50-10 ئانۆچركە) (ns:‏ 
nanosecond)‏ تێئەپەڕێنرێن. 


فراوانبوونی دهزووله خوټنینیه کوتاییه‌کان پێش چارصه‌ر 


لەيزەر 

3- نەخۆشى ده‌زووله خوینینییه‌کان. 

4- تزخبوونی پێستی قولتر. 

لەم دوو نه‌خوّشییه‌شدا له‌یزه‌ری (که‌ی تى پی) (۲۳1>) 
ریگایهکی تایبەتى بسهرده‌وام (0۳0۵91-0000[0100۷5) 
بەکاردێت که کاتی لهرینهوه‌ی تیشکه‌که‌ی به‌رزهو نه‌گاته (50 
میللیچرکه). کاتێکیش کاته‌که له (50 میللیچرکه) زیاتر 
بکرێت ئهبێت کومه‌نه‌ی تیسشکه‌که زۆر بارسك بکریتهوه 
هه‌روه‌ها بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی بریتداربوونی رووی پێست دەبێت 
ئامێری ساردکردنه‌وه به‌کاربهیٌتریت. 

5- فراوانسوونی ده‌زووله خوێنی کزتایی رووی دهم وچاو 
(Telangiectasias)‏ . 

6- گێلاسه لووی خوێن (118101008^ )Ch erry‏ . 

7- جالجالزکه لووی خوێنیینی بچووك 50067 |[ 8) 


. Angioma) 
تۆخبوونى پێست‎ -8 
وه‌کو لينتايگۆ (0080ا)‎ 
(Ephilides:  شەمەن‎ › 
(Thin « Freckles) 
Seborrhoiec 


(1661010515 و له‌مانیش 


گرێى ره‌شی پێست. 
لەيزەرى (که‌ی تی پی) 
))1P1(‏ بۆئەم جوره 


چارەسەرییدا تەنھا بسق 
ژمارهیه‌کی كەم له ده‌زووله 
خوینیینه‌کان به‌کاردیت و 
نه بيت تسیره‌ی كۆمەتە 
تیشکه‌که (06۵17) ی باريك بێت › ههروه‌ها لەبەر ئەوەی که 
دریژه شه‌پزدکه‌ی (532 نانومیتر)ه تیشکه‌که ززر بۆ قولأیی 
ناروات بەلآم بق چاره‌سه‌رکردنی ده‌زووله باریکه‌کانی پخستی 
رووی ده‌موچاو زور باشه. 

* لهززربه‌ی ززری له‌یز‌ری (که‌ی تى پی) یهکاندا دەسكى 
ساردکردنه‌وه بق که‌مکردنهوه‌ی زیانپنگه‌یاندن به تویژی 
دهره‌وه‌ی پێست به‌کارده‌هیِتریّت . بهم ساردکردنه‌وهیه 
ئەتوانرێت تیره‌ی پانتری کومه‌نه تیشك (060111) و کاتی 
له‌رینه‌وه‌ی زیاتریش بەكاربھێنرێت › به به‌کارهینانی تیره‌ی 
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پانترو کاتی لهرینه‌وه‌ی زیاتر ل‌یزه‌ری (که‌ی تى پی) بق 


چاره‌سهرکردنی تزخبوونی قولیی پێست و ب 
خێراتر بۆ چاره‌سه‌ری رووبه‌ریکی گه‌وره‌تر بەكاردێت. 
له‌یزه‌ری (که‌ی تى پی) وه‌کو له‌یزه‌ری (پی دی ئێل) نییه © 
له‌یزه‌ری (که‌ی تى پی) نابێتەهۆی وه‌نه‌وشه‌یی (نه‌رخه‌وانی) 
بوونی پیستی پاش نه‌شته‌رگه‌ریی به لهیزهر. 

له‌یزه‌ری (که‌ی تى پى) بۆ به‌رده‌ست (چاکو بچوود) 
(001۳80) دروستکراوهو به‌ناسانی له شوێنێکەوە بق 
شوینیکی تر نه‌گوززریتهوه‌و پارچه‌ی که‌می ههیه که 
پیویستی به به‌رده‌وام چاککردنه‌وه هه‌بیت. 

5) له‌یزه‌ری روبی له جۆرى سویچیی: 

(Q-S RL: Quality Switched Ruby Laser) 

لەيزەرى روبى رەنگى سوور دەرئەدات و درێژی كۆمەڵە 
تیشکه‌که‌ی (694 ن.م 


)۵ 
یه‌کهم لەيزەر لەيزەرى 
روبى بوو ھەرچەندە 
ى بيزەرى (درێضژ 
لهرینوه‌ی درخ 
له‌به‌رفوه‌ی پیسستی 
زۆر بریندار ثه‌کرد له 
نه‌خزشسسییه‌کانی 
پیش ستدا کسمتر 
به‌کارشه‌هات بهلام 
[ په‌یسدابوونی جسفری 
سوی‌چیی رنگهی 


2- به‌کارهیّنانی بۆ کاتیکی کسهم وکورت واته 
تیشکپیدانی بۆ نانزچرکه‌ی کورت. 

تازهیه‌ی ل‌یزه‌ری جۆرى سویچیی بووه هی 
نهوه‌ی (ل‌یزه‌ری رووبی) بق نه‌خزشیی پێست به‌کاربهینریت 
و که‌مترین زیسان به خانه‌کانی تویزی ده‌رهوه‌ی پێست 
به‌کارهینانی : 

له‌یزه‌ری رووبی زۆر کاریگهره‌و ثه‌نجامی باش به‌ده‌سته‌وه 
ئەدات بۆ: 
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1¬ لابردنی خالی کووتراو (تاتوو) ی رەش و شین و سه‌وز 

به‌کاردیّت. 

2- سهرکه‌وتووانه بۆ په‌له‌ی توخبووه وه‌کو 

نەمەش و خالی ئۆتا (042 0۶ ۵۷۱5[) به‌کاردن 

3- لەبەر چه‌ند ھۆيەكى نه‌زانراو له‌خاله‌کانی کافی نوله‌ی 
(Café - au - lait)‏ ۰ خاڵى بیکه‌ر (Becker Nevus)‏ و 

خالی تزخی پاش هه‌وکردنی پێست سوودبه‌خشهو خانه‌کان 

لانه‌برین بهلأم نازانرێت تا چ رادەيەك سهرکه‌وتن به 


دەستدێت. 
4¬ بۆ نەخۆشى پیستی جوری میلاسما (په‌له یا لهکه‌ی 
رووی ده‌موچاو) (۱۷/۵1291118) نومیّدی چاره‌سه‌ری لیْناکری 
چونکه هه‌ندیکیان چاك نه‌بنه‌وهو هه‌ندێکیان چاکنابنه‌وهو 
نه‌وانی تريش بۆ ماوهیه‌کی کاتی خراپترو تۆختر ئەبن. 

اکامی خراپسی سهره‌کیی کتسوپری له‌یزه‌ری روسی 
ته که نزیکه‌ی (۱0-7 رو ده‌خایانشت 


› به‌لأم ززر تۆخبوون يا زۆر کالبوونه‌وه (سپیبوون) ناکامه 

خرایه درنژخایانه‌کانییه‌تی. 

6 لهیزه‌ری نه‌لیکزاندرایت له جزری سویچیی: 

(Q- Switched Alexandrite Laser) 

لەم جوره لەيزەرەدا (بەردى ئهلێّکزاندرایت) که نرخه‌که‌ی مام 

ناوه‌ندییه وه‌کو ناوەندێکی چالاك به‌کاردیت و دریژی دریژه 

شه‌پول ئەم لەيزەرە (755 ن.م)ه. 

(3) سى جۆر لەيزەر که سیفه‌تی جۆرى سویچییان ههیه زۆر 

به‌چاکی خاڵی کوتراوو (تاتوو) چاکدەکەئەوە: 

1- لەيزەرى ئەلێكزاندرايت 2- لەيزەرى رووبى 
3- لەيزەرى ین دی ياگ 

له‌یزه‌ری ئەلێکزاندرایت له جوری سویچیی درێژی درێژە 

شه‌پوله‌که‌ی (755 ن.م) ەو ئەم له‌یزه‌ره قوولٌ نه‌پوات بۆ 

توێژی دووه‌می پێست (10620115) که ده‌زووله‌ی خوینی 
پێستی تیادایهو لهلایه‌ن خالی کوتراوو (تاتوو) ی شین › 

رەش و سه‌وزه‌وه هەڵدەمێرێت. 

له‌یزه‌ری نه‌لیکزاندرایت به‌هه‌مان شیوه‌ی له‌یزه‌ری رووبی 
جوری سویچیی کاریگه‌ری بق چاره‌سهرکردن هه‌یه › لەگەل 

نه‌وه‌شدا لهیزه‌ری نه‌لیکزاندرایت سیفه‌تیکی باشی ههیه که 

له چرکه‌یه‌کدا (10) ده په‌لس نه‌دات واته بۆ چاره‌سه‌رکردنی 

خێراتر له له‌یزه‌ری رووبی باشتره که‌ته‌نها يەك په‌لس له 
چرکه‌یه‌کدا ئەدات› نه‌وه‌ی که له له‌یزه‌ری زاندرایت دا 


لمیزهر 


باش نییه نهومیه که 


تسیره‌ی تیس‌شکهکه‌ی Epidermis‏ 

نهد Papillary‏ ° 1~ 
بچووکتره‌و هێزی (meets‏ 1 
كەرە Reticular‏ 
7 لیزهری شین دى سس 


یاگ : (نیودایمیسوم : 
- ئەلەمنيۈۆم ¬ 


يتزیوم 
گارنیت):- 

(Nd: ۷۸۵ 1 
Neodymium: 
Yttrium- 
Aluminium- 

Garmet Laser) 
ئەم جوره به (3) سی رێگا‎ 


1- شەپ ۆى به‌ردهوام. 

2- جۆرى سویچیی (کیوسیچد)- 

3- دوبل فریکوزنسی (016ق00¥ frequency‏ :14) رکه بق 
ده‌یزه‌ری -که‌ی تى پى- (17۳ :13) به‌کارده‌هینریت): 
ههردوی رنگای شەپۆى به‌رده‌وام و جزری سویچیی كۆمەڵە 
تيشك (06810) ێك ئەدەن که به‌چای نابیذرین و نزیك ژر 
سوورهو درێژی شه‌پوّلکه‌ی (1064 ن.م)ه و گەر (ئێن دی 
ياگ) به‌راورد بکه‌ین به وزهکانی له‌یزه‌ری کورته شه‌پزل نه‌را 
شه‌پوله‌کانی یه‌که‌می (ئێْن دی ياگ) لەلايەن هساردوو 
رهنگهه‌لگر (211807000100165)) ی هیمزگنزین و میلانینه‌وه 
هەڵئەمژرێن › که‌وابوو له کاتی به‌کارهینانی (ئێن دی ياگ) دا 
(فلئوێْنس) (1106006) ی زور بسه‌رزتر پێویسته بسق نهو 
نه‌خزشییانه‌ی که ئەم دوو ره‌نگهه‌لگرانه (هێمۆگڵۆبێن و 
میلانمن ) يان تیادایه. 

لەبەر نه‌وی له‌یزه‌ری (ئێن دی یاگ) شه‌پوله‌که‌ی درێژترەو 
قولتر نه‌پوات بزیه ئەم جوره لەيزەرە به‌به‌راورد لەگەل لەيزەرە 
شەپۆل کورته‌کاندا بۆ چارەسەرى نه خزشییه قسولترو 
نه‌ستوورتره‌کان به‌سوودترو بەکەڵكترە. 

به‌کارهینانی به پیی جورمکانی:- 

1 - لهیزمری جوری سویچیی ئن دی یاگ بۇ خالی کوتراود 
(تاتوی)ی رەش و شین زر کاریگه‌ره هه‌روه‌ها بق چارهسه‌ری 
خانی ئۆتا به‌کاردیّت. 

2- له‌یزمری (دمیل فریکوینسی ئێن دی یاگ) کزمهله‌تیشکی 
سموزی (532 ن.م) خالی کوترلوو (تاتوو) ی سوور لائه‌بات 


Selective absorption by hemoglobin 


11 
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Teiangiectasia 


هەروەها بۆ چارەسەرى تۆخبوونى رووکه‌شی پێست 
بەکاردێت. 

3- له‌یز‌ری (شەپۆل بەرده‌وامی نین دی یاگ) : یا رێگای 
په‌لس درێد: (Long Pulsed Mode)‏ 

ربه درێێکردنەوەی په‌لسی مین دی یاگ) نهم جوره بی زیان 
پیکه‌یاندن به‌کاردیت بۆ: 

۱- موولابردن له پێست تۆخەکاندا. 

ب نه‌خوشی ده‌زووله خوینینییه گه‌وره‌ترو قولتره‌کان ودکو 
لوری بۆرى خسوین (1067702787010085) و لووی بۆرى 
خوینینی ده‌زووله خوێنینییەكان (پۆرە ت راین) (Port Wine‏ 
ap] اary Hemangioma)‏ هەروەها بۆ بزربه خوینینییه 
قولترو تيرە گەورەتریش بەكاردێت . 

8) لەيزەرى (روناکیی په‌لسی به‌تین): 
Pulsed Light)‏ 

لەم جۆرەدا گڵۆپى رووناكيى لەپڕدەرپەڕ (flash lamp)‏ 
بهکاردیت که رووناکييسهك دهدات که يهکگرتوو و 
بەیەکەوەنووساو نییه‌و سپنکتره‌مه‌که‌ی (الگیف) ی پانه‌و له 
(400 -1200 ن.مبه به‌کاتی په‌لس و ماوه‌ی نیُوانی جیاواز: 
به‌کارهینان: 


(IPL: Intense 


1¬ به بەكارهێنانى چەند فيلتەرێك بۆ لابردنى درێژه شه‌پوده 
کورته‌کان و به‌کارهینانی رووناکیی له (560 ن.م) ەوە 
بەرەوژوور بۆ چارەسەرى نەخۆشييە جۆر به جۆرەکانى 
پێست به‌کاردیت. 

2- بۆ چارەسەرى زیاتر له يەك رەنگهەڵگر لمیهك کاتدا 


بەكاردێت. 
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3¬ گه‌نچکردنه‌وه‌ی پستی به خۆر پیبوو ۱۵[۲۷۱0۵/08) 
of Photoaged)‏ : 

مسادده‌ی ئالا (ئسه‌ماينۆليقيولينيك ه‌سید) 


(ALA: 
له پێست دمدری» پاشان‎ Aminollevulenie Acid) 
لەيزەرى رووناكيى پەڵس به‌تین بەكاردێت› ئەم جوره‎ 
چاره‌سه‌رییه پێى دەوترئ (فۆتۆدايناميك):‎ 

„(Photodynamic Therapy) 
له رووی دەموچاو› ملو سنگدا بۆ چارەسەرى نه‌خزشی‎ ¬4 
فراوانبسوونی بوری كۆتايى› تۆخبوون و ریکضستنهوه‌ی‎ 
پیست (1671116 510) به‌کاردیت.‎ 
بۆ چاره‌سه‌ری نه‌خزشی (بەخۆر تویکلکردن) عنصناع۸)‎ -5 
سوود به‌خشه.‎ 5012۲ 161260515( 
ههروه‌ها بۆ موو لابردن کاریگهره.‎ ¬6 


9 لەيزەر بۆ موولابردن: 
له‌یزهر بەڕادەيەكى زژر بۆ موو لابردنى ھەميىشەيى يا 
که‌مکردنهوه‌ی موو بەكاردێت. 


ئامانجى هەموو لهیزهره‌کان بۆ لابردنی (رەنگھەڵگرى میلانین) 
ی ناو نێرکه مووه‌کانه نەك هیمزگلویین و دەزوولە خوێنینییه 
ورده‌کانی نیرکه‌موو (که هەندێك به ههله باومپیان وایه). 
هیه‌کی گشتی سوودی زور که‌مه بۆ مووی سپی 
› زهردی خوله‌مییشی. 

لەبەر نموه‌ی میلانین له بەكارهێنانى لەيزەردا ئامانچە › له 
موولایردنی پێست توخه‌کاندا بۆ نهوه‌ی زیان بەر توێژى 
دهرهوه‌ی پێست نه‌کهویّت بيت به‌بایبه‌خو ناگادارییاوه 
مووه که لاب 
له پێست ٍخه‌کاندا بی زیانبه‌خشین و ناکامی خراپ درێژه 
په‌لسی لهیزه‌ری (ئێن دی ياگ) بەكاردەهھێنرێت. 

شهو ناموزگارییانه‌ی که پێش به‌کارهینانی لەيزەر دمپشت 
بدرێن بهو نه‌خوشه‌ی که موری به لەيزەر بۆ لائەبرێت ئەمانەن 


1 - مسوم بسق لابردنسی موو 
به‌کارن 


3- موو دەرنەکێشێت. 

4¬ يەكسەر پزش بە‌كارهێنانى 
لمیزهر دمیی نه‌خوشی موودار 
شوزنی مووهکان بتاشێت بۆ 


لمیزهری (نین دی ياگ) 
Nd: ۷۸۵ Laser‏ 


لەيزەر 
ئەوەی تویژی دەرەوەی پێست زیانی بەر نه‌که‌ویّت › تاشینی 
موو کارناکاته سەر کاریگەرى لهیزهر. 
5- لەيزەر ته‌نها کاریگه‌ری هه‌میشهیی له مووه چالاکمکان 
Phase)‏ 2 دهکات و تمنها پاش (12-8) هه‌فته 
ده‌کریت جارێکی تر لەيزەر بەكاربھێنرێت › شەم ماوەيەش 
دهبی تێپە‌ڕبێت بۆ نموه‌ی نمی مووه‌ی که پاش ئەيزەر 
عاوه‌ته‌وه بڕوێتەوەو نهو ره‌نگهه‌لگره میلانینه‌ی که ماوهته‌ود 
بۆ جاریکی تر نامادهیبیت. 
هو نامیرانه‌ی که تا نیستا بۆ موولابردن به‌کاردین ئەمانەن:- 
¦ ¬ لمیزمری (درێژه پهلسی رووبی). 
2- لەيزەرى (نه‌لیکزاندرایت). 
3- (دايۆد). 
4- لەيزەرى (ئێن دی ياگ) 
5- لەيزەرى (رووناکی په‌لسی به‌تین). 
تا نیسستا له‌یزهر بق لابردنی صووی سپی و زرد روون 
نهبزتهوه. 
0 لەيزەر بۆ بین (لیکردنهوه) و گهرانهوه‌ی رووی پێست: 
(ALR: Ablative Laser Resurfacing)‏ 
ئاو تییشکی هەردوو لەيزەری (دووهم نزکسیدی كاربۆن) و 
(ئێربيوم یاگ) (Er. YAOG): (Erbium: ¥AG)‏ 
ھەلدەمژى. 
چونکه رێژەى ناو له پێستدا (772) ه نهم دوو جوّره له‌یزهره 
بەشىێوەيەكى کاریگەر تا قولیی جور به‌جور بەپێى وزه‌ی 
به‌کارهاتوو پێست ئەبڕن یسا کاری لێکردنهره به ئەنجام 
به‌کارهینان : 
1- پالووکه. 2- لووی پێست. 3- شێرپەنجەکانی پێست. 
4 لهوان‌یسه ئەم دور جور ئەيزەرە بسق جوانكاريى به 
لێكردنەوەی تویْژی رووکه‌شی دهرموه‌ی پێست به‌کاربین و 


ia 


رووی پێست بو دزخی ئاسايى خزی بگەڕێننەوە. 

به بەکارهێتاتی ئامێری (سکانکردنی كۆمپيوتەريى) و وزهی 
زۆر ل‌رنی بەرزە پەڵسەوه نیستا دمتوانری بى زیانی گەرمى 
به خشین و بی گری په‌یدابوون نهم جوره لهیزهرانه به 


سهریه‌ستی بو برین یا لیکردنه‌وه به‌کارد 
(- له‌یزه‌ری (دووهم نوک‌سیدی کاربزن) : كۆمەڵە تیشکی 
نادیاری ڈیر سوور (860 18162 :18) شه‌دات که دري 
1. ریگای سه‌روو پندانی 

لهیزهری (دووهم ئۆكسىيدى کاربون) 

* به‌شیوه‌ی ته‌قینه‌وه‌ی کورت و کتوپر گه‌رمییهکه‌ی 

توێژى دمرموه (12۳10677015) و بەشى سه‌رموهی توێژى 
ناوموه‌ی پێست (26۲0015) ئه‌بڕئ بهلأم کار ناکاته به‌شه 


قوله‌که‌ی . 

* گەر سكانەر به‌کاربه[ذری نه‌نجام‌کهی خێراترو 
رێكوپێكترە. 

به‌کارهینان: 


1 -چاره‌سه‌ری (پستی خۆرلێدراو) (10۳0886 عاهذاء۸). 

2-به‌خور پیبوونی پێست: گه‌رمییه‌که‌ی 

گورانکاری بەسەر کزلاً جیندا دەهێتێت و ئەبێتە 

هی توندبوونی پێست و بق چاره‌سه‌ری چرچیی 

پێست (۱۷۲1۳11:0۵) و به‌کریبوونی برینی پێست 
(8 | ) بکاردیت. 

ثاکامی خراپی : 

1- پێست تزخبوونی پاش ههوکردن: 
(Post-inflammatory Pigmentation)‏ 

2- بەگرێبوونی بریتی پێست (80867108) . 

3- بەردەوام سووریوونه‌وه. 

4- ماوه‌ی چاکبوون‌وه‌ی دوای له‌یزمر درێژەو ئەبێت 
نه خوشهکه‌ی لناگادار بکریته‌وه. 


ب- لهیزه‌ری (ئێربيۆم یاگ): 

* کزمه‌له تیشکی نادیداری ژر سوور فه‌دات که درێىژە 
شه‌پوله‌که‌ی (2940 ن.م) ەر لهلایهن اوموه 16 جار زیاتر له 
لهیزه‌ری دووهم ئۆكسيدى کاربزن ههلئهمژری و بەبى گەرميى 
زیانبه خشین کاری برین و ئێكردنەوه نمکات. 

* (2940 ن.م ) شمپولیکی نزیک» له لوتکی هەڵمژينى 
(کولأجین) هوه بژب کاریگه‌ری برینی كؤلأجينى ززر له 
لمیزهری دوومم ئۆكسيدى کاربون زیاتره. نهم سیفه‌تی برینی 
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ش‌پوله‌که‌ی (10,600 ن.م) + و به دوو شەپۆل و رگا 
بەكاردێت: 

1¬ رێگای سەروو پلدان )Super-pulsed ode)‏ . 
2- شه‌پوی بەردەوام. 

او وزه‌ی لەيزەر هەڵئەمژئ و يەكسەر نمیی به هەڵم › پێست 
گەرم نەكات و دەبڕئ و له کاته‌وه. 


2. شه‌پول به‌ردموامی 
له‌یزهری (دووهم نزکسیدی کاربون) 
به‌کارهینان: 
1¬ نه‌نجامیکی زۆر ناياب به‌ده‌ستموه ئەدات بۆ بالورکه‌ی 
گەورەی بنپی و دهوروبه‌ری نيذۆك که به رێگاکانی تر 
چارەسەر نابن. 
2- بۆ برینی بالووکه‌ی دهوروبهر. 
3- نه‌نجامیکی نایابی بق گری گوشت (1601014) ی گوی 
هه‌یسه بهلام مرج نییه له ش‌وته‌کانی سردا 
سەركەوتووبێت. 
4¬ گرێى زمردی پێست (7)8100161851108) . 
5- گەورەبوونى لووت (88100[0107/1108) . 
6¬ سمینگزما (5¥£10801708) . 
7- کاریگه‌ره بق بەخۆر ههوکردنى ليوو لووى 
شیرپه‌نجه‌ی خانه بنجینه‌ی پێست و رووکه‌شی 
(€©182 5۷6۲110121) ر شێرپەنجەی پێست 
(Squamous Cell Carcinoma)‏ . 


کول جینه بی گهرمیی زیانبه‌خشین وا له له‌یزمری (ئێربیۆم 
پاگ) نه‌کات که سوود به‌خش بێت بۆ: 

1¬ به‌گریبوونی برینی پێست (5627) . 

2- پیستی به‌خر تیکچوی «خورلیدرای) ۳۳00۵272864) 
Skin)‏ . 

3- خه‌تی نێوان هەردوو برۆ (sل¥11ط8)‏ . 

* برینی قوولٌ به لەيزەر نهبیته هی به‌ردهوام سووريوونەوهو ˆ 
بەگرێبوونى برینی پێست (5680) . 
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سکیریوون 


په‌رجقه‌ی :دانا قه‌ره‌داخی 


سکپړ بوون ساتیکی خۆش له ژیانی ژن پێکدەهێنێت › 
لەگەل هه‌ستکردنی به‌وه‌ی بوونه‌وه‌ریُکی بچووك له‌ناو 
سکیدایه‌و ژیانی بۆ چووه ۰ سه‌راپای جه‌ستهو ده‌روونی 
به‌ته‌واوی تێكدەچن . 
له پێش سکه‌کهو له کاتی نو مانگه‌که‌دا › پرسیارنکی زۆر 
دێته پێشی که دایکه‌که له خوی ده‌پرسیّت ؛ له خواره‌وه 
وهلأمی هەندێك لهو پرسیارانه ده‌ده‌ینهوه ... 

پ/ ژن چزن خۆی ناماده ده‌کات بۆ دوهی سکی پر بت ؟ 

¬ نه‌گهر ژنه‌که حه‌پی دژه سکپری به‌کارده‌هیِنیّت پیُویسته 
دوو یا سی" مانگ پێش نهو کاته‌ی حەز ده‌کات سکی پر بێت 
رای بگریّت . 

شهم راگرتنه یارمه‌تی سوری هورسونی ده‌دات 
چالاکییه سروشتییه‌که‌ی بۆ بگه‌پتهوه › لو کاتانه‌دا 


ز نهوه‌ی 


کوندزم " واته پارنزه‌ری 
نێر بەكاربھێنێت ئەگەر 
ویستی سکی نه‌بیّت . 

- پێويسته له ماوه‌ی به 


پیتی دا بسهرهو رووی 
په‌یوه‌ندی سیکسی بپوات 
که ده‌که‌ویته نێوان رۆژى. 


چوارده‌ههم و حه‌فده‌هه‌می سوری مانگانه‌یه‌وه › ئەوەش به 
ژماردنی یه‌کهم رزژی که‌وتنه‌سه‌رخوینی دەبێت بق نه‌وانه‌ی 
سوره‌که‌یان 28 رژژه 

- له نيوان رژژی هه‌شتهم و رزژی يانزەھەمدا بق نه‌وانه‌ی 
سوری مانگانه‌یان کورته‌و له 22رۆژ پیْکهاتووه. 

- له نێوان رژژی بيست و یەکەم و رزژی بيست و چوارهه‌مد! 
بۆ نه‌وانه‌ی سوړی مانگانه‌یان درێێەو له 35 رۆژ پیکهاتووه . 

- پاش پیگه‌یشتنه سیکسیه‌که ۰ پذویسته ژن بوماوه‌ی نیو 
سه‌عات به پالکه‌وتوویی ± › هه‌روه‌ها پنویسته زینی 
وەك جارانی ناسایی پاك نه‌کاته‌وه . 

پ/ نیشانه‌کانی هیلکه دانان چی یه ؟ 

- ده‌توانریت ده‌ستنیشانی ماوه‌ی هیْلکه‌دانان بکریّت ئەگەر 
سوره‌که رێك و پێك بوو › ئیتر سوره‌که اسایی بێت یا کورت 
یا دریز» چونکه چه‌ند 
نیس‌شانه‌یه‌ك ھەيە بق 


میلکه‌دانان وەك : 

. هه ستکردن به 
په‌ستان لەسەر مه‌مکه‌کان که 
رله ثه‌نجامی رژاندنی بریکم 
زۆر له ثیسترزجینه‌وه پەيدا 
دەبێت که ده‌که‌ویته پیش 
کاتی هیْلکه دانانه‌که . 

۰ هه‌ستکردن به 


سکپری 
ئازارێکی كەم لەسەر ئاستى هیلکه‌دان به‌لای راست يا به‌لای 
چهپدا . 
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بوونی شدهیه‌کی لینج له زئ دا که بئ بؤن و بی! 


رەنگە› ملی منالدان ده‌ری دهدات › نهم شلمیه له 


ان رۆى 
دەيەم و رژژی چواردەھەمى سورهکه‌دا › زره . نوش 
بارێکی گونجاو بو پێشوازى تووه‌کا 
ئم شدهیه‌وه تۆوەكان دەتوانن بگه‌نه مناڵدان و بەرەو 
هێلكۆكەکە سەر بكەون و بيېيتيْن . 

- له‌وانه‌یه خوێن به‌ریوونیکی زور كەم لەگەل میلک» 
دانانه‌که‌دا ببیت . 

پ/ نایا هیچ رزگایه‌کی سه‌رکهوتوو هدیه هیلکه‌دانان پیشان بدات 


ئەگەر سوری مانگانه‌که نارك و پټك بوو ؛ ئه‌وا 
میلکه:انانه‌که‌ش نارێك و پێك دەبێت › دوو رێگای ته‌واو 


ههیه بۆ زانینی روودانی هیّلکه دانان و هلکه دانه‌نان : 
هیلی دەرخەر ( گرافی) پله‌ی گه‌رمی 
گرافی پله‌ی گهرمی له‌کاتی سوپی مانگانه‌د! له به‌شی یه‌کهم 
پێك دێت که تيايدا پله‌ی گه‌رمی له ژێر 37 پله‌ودیه . 

ئەگەر سوری مانگانه‌که له ژنه‌که‌دا اسایی بوو ( واته 28 
رۆث ) شه‌وا دابه‌زاندنیکی کتوپرٍ له پله‌ی گەرمى له دزی 
چواردمعه‌می سوڕەکەدا روودەدات › ئەوه ساتی هلکه دانانه 
. له رۆژی دوایی دا پله‌ی‌گه‌رمی بەرز دهبیّته‌وه وله 37 پله 
بو ساوه‌ی دوورۆژ تێپەڕ دهکات . نه‌مه‌ش به شی دووه‌می 
گرافەکە پێکدەهێنێت و لەسەروو 37 پلهوه له‌کاتی کهوتنه 
سەرخوێندا به‌ردهولم دهبیّت » واته لماوهی رۆژی 11 بۆ 14 
هه‌مینی سوره‌که . که‌وات» هێلکه دانان له‌کاتی ئو سی 
رۆژەدا رووده‌دات که‌ده‌که‌ونه هی به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گەرمى بۆ سه‌روو 37 پله › و به‌تهواویش لهو رۆژەی پله‌ی 
گهرمی تیایدا له نزمترین استیدا دەبێت . نه‌مه مانای وایه 
ژن بەتەنھا دەتوانێت کاتی هیلکه دانانی لهو رۆژەدا + 
که‌تیایدا رووده‌دات شه‌وهش به سووده ئەگسەر شاره‌زووی 
سکپربوون بوو بهلام سوودی لێنابینێت ئەگەر حه‌زی له 
سکپریوون نه‌بوو . 
- ئەگەر سکپربوون رووی دا ثه‌وا پلەىگەرمى لهسه‌روو 37 
پله‌وه بۆ ماوه‌ی دوومانگی سکه‌که دەمێنێتەوە . 
- ئەگەر پله‌ی گهرمی بەرز نه‌بوموه › نهوه بەڵگەيە بزش‌وه‌ی 
که هیلکه‌دانان رووی نه داوه ۰ واته مه لەبەردەم سوپنکی 
مانگانه‌ی بىئ هیْلکوکه‌داین . 
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- 720 ي حانه‌ته‌کانی گراف تیایدا نارێك و پێکه و یارمه‌تی 
دیاریکردنیکی وردی هیلکه‌دانان نادات . 
بو ده‌ستکه‌وتنی گرا فیکی راست ده‌رباره‌ی گورانی پده‌ی 
گه‌رمی پیویسته رهچاوی که‌مانه‌ی خواره‌وه بکریّت : 
- گرتنی پله‌ی گەرمى هه‌موو به‌یانییهک له کزمه‌وه لەھەمان 
کاتدا پێش هه‌ستان له جێگادا. 
- ده‌ست پئ کردن له رزژی یەکەمى کهوتنه‌سه‌رخوزنه‌وه که 
بریتیه له رزژی یه‌که‌می سوره‌که پاش سي مانگ : وئەگەر 
سوره‌که رێك بوو شه‌وا ده‌توانریت پله‌ی گەرمى له رۆژى 
دەهەمەوە بگیرێت . 
- تۆمارکردنى هەندێك کاری بچوك که لەوانەیە کاربکه‌نه سەر 
پلەی گهرمی وەك : هەڵسانى دره‌نگ له‌خه‌و و به‌مانایه‌کی دی 
دواکه‌وتن له گرتنی پده‌ی گه‌رمییه‌ک»دا . يا بوونی ھەندێك 
هه‌وی ساكار . 
تاقیکردنه وهی هیلکه دانان ؛ 
ئێستا جوره كاغەزێكى تایبه‌تی ههیه له دەرمانخانەكان 
دەفرۆشرێت و بۆ تاقیکردنه‌وه‌ی هزلکه‌دانانی ن به‌کاردیت › 
نهم كاغەزە مادهیه‌کی کیمیایی ئێدراوه که ره‌نگه‌که‌ی به‌هی 
کاریگه‌ری میزهوه دەگۆڕێت . له به‌یانیدا ژنه‌که چهند دڵۆپێك 
مین ده‌کات بەسەر بە‌كێك لهو کاغه‌زانه‌دا . ئەگەر کاغهزه‌که 
ره‌نگی شین بوو نه‌وه مانای وایه هیّلکه دانان له ماوه‌ی 
بیست و چوار سه‌عات یا سیو شەش سه‌عاتی دوایید 
رووده‌دات . 
نه‌وه‌ی دەبێته هی شین بوونی کاغەزەکە بهرزبوونوه‌ی 
رێژەی هزرمزنی (11.]) ه له خوێنداو له دوایشدا له میزدا ۰ 
چونكە به ئاسايى نهو هزرمزنه بەرپرسە له هێلكهدانان . 

پ/ نايا حه پەكانى دژه سکهری مرف تووشی نەزۇگى دەگەن ¦ 

- شتی وا هەرنبيە › ته‌نها ئەوە نەبێت که پیتێێن كه‌مێك پاش 
وه‌ستاندنه‌وه لسه وە‌رگرتنى ئهو حەپانە . دواده‌که‌ویّت 
لهبه‌رف‌وه ده‌توانریت بۆماوەيەك چاوهړی بکرێت تا سوڕى 
هیدکه‌دان شیوه‌ی سروشتی خوی وهرده‌گریْته‌وه . 

پ/ لهو حالهته‌ی که ژن بریاری سکپریوونی له ماودیسهکی 
دیاریکراودا دمدات , نایا پلویسته پیش ماوه‌یاکی ززری نهوه پیش 
واز له خواردنی جه په‌کانی دژه سکپری بهێنێت ٩‏ 

- واباشه دوو یا سى سوڕ تێپەڕیێت پنش سکپریوون و پا . 
وه‌ستاندنه‌وه له به‌کارهیٌنانی حه‌په‌کان › و ئەگەر راسته‌وخو 
پاش وه‌ستاندنه‌ره له حه‌په‌کان سك پړ بوو› ئهوه‌ش میج 
كێشەیەك بۆ كۆرپەلەکە دروست ناکات › تاقیکردنه‌وه‌ی زۆر 
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لەسەر هه‌زاره‌ها ژن کراوه هیچ ده‌رنه‌که‌وتووه که وەرگرتنى 
ئهو حه‌پانه کاریگهرییان لەسەر دروستبوونی كۆرپەلە 
کردبیت . 

ززرجار سکپری لهو ژنانه‌ی که بزماوه‌ی چه‌ند سالیّك حه‌پی 
دژه سکپرییان خواردووه › دواده‌که‌ویت . 

واباشه لەم حالّه‌ته‌دا ماوه‌ی ته‌واو بدرێت به كۆئەندامى 
هورمزنی بۆ نه‌وه‌ی چالاکی خوی پاش ماوهیه‌کی دوورودرێژ 
له مت بوون که حه‌په‌کانی دژه‌سکپری دروستیان کردووه ؛ 


پ/ چزن پیتین روودمدات ؟ 

¬ پیتین بریتییه له یه‌کگرتنی هیلکزکه‌و تزو › نهم یه‌کگرتنه 
له جزگه‌ی فالوب دا رووده‌دات › هیلکه‌دان يەك ملکزکه‌ی 
پێگەیشتوو بەرھەم دەهێنێت ۰ جزگه‌ی فالوب به‌هوزی 
کونکه‌کانیه‌وه رای ده‌کیشیته ناو خزیه‌وه نهم هێلكۆکەیە هیچ 
ریگایه‌کی تایبه‌تی بۆ جوله له‌ناو جزگه‌که‌دا نییه › لەبەر نهوه 
ده‌که‌ویته سەر شه‌و شلیه‌ی لەوێدا هایسه › له پاشدا 
تیسکه‌کانی ناو جوگه‌که و کرژبوونی ماسولکه‌کانی جوگه‌که 
یارمه‌تی جوله‌ی ده‌دات به‌ره‌و منالدان . 

هیلکزکه‌که نیوه‌ی ماده‌که له‌ناو جۆگەکەدا دەبرێت 


و چاوەڕێی تووه‌کان ده‌کات ئەگەر تائه‌و 


. دەتوانرێت بۆ ماوه‌ی 12 تا 24 سه‌عات 


لەم کاته‌دا ئو تووانه‌ی رژاونه‌ته ناو زئ وه ملی منالدان 
دهبپن و ده‌چنه منالدانه‌وه‌و له وێشەوه بهره‌و جۆگەكانى 
فالوب ( جوگه‌ی میْلکزکه ) . 

ته‌نها يەك توو (سپێرم) 506۲۵۱07010 میلکزکه‌که 
کون ده‌کات › و یه‌کگرتنی میّیه خانه( هیّلکزکه ) لەگەل 
نیره‌خانه ( تۆو ) یه‌که‌مین خانه‌ی كۆرپەلە پێك ده‌هینن ۰ ئەم 


سکپری 
خانه یه‌که‌مییه راسته‌وخق ده‌ست ده‌کات به دابه‌ش بوون و 
زۆربوون . هو هیّلکه پیتراوه له‌ناو جوگه‌ی فالوپدا دروست 
دەبێت که خانه‌کان له دابه‌شبوون ناکه‌ون › ده‌ست ده‌کات به 
گەڕانەوە به‌رهو مناڵدان . له پاش چوار رۆڈ به‌سه‌ر پیتزنه که‌دا 
هیلکه پیتراوه‌که ده‌گاته متاڵدان . 
کاتێك هیلکزکه پیتراوه که ده‌گاته ناو مناندان له ناو 
پشه‌که‌ی نزيك دەبێتەوە و له نزيك رزژی حه‌وته‌میدا خۆى 
پیوه‌ده‌نو, › ئەم کرداره پیی دەڵێن هیلانه دانان واته 
میّلکوکه پیتراوه‌که هێلانەیەك له‌ناو مناّداندا بۆخۆى دروست 
دهکات . 
لەم کاته‌دا ژنه‌که له رژژی بیسست و یه‌که‌می سوری 
مانگانه‌که‌یدایه . به‌بی نه‌وه‌ی بزانێت که سکی پریووه . 
پ/ مه‌به‌ست له سك پر بوون لەدەرەوەی منالدان چی یه ؟ 
2 بریتییه له چاندنی هیْلکزک هی پیتێئراو و 
گه‌شه‌کردنی له دەرەوەی بۆشايى مناڵدان › له‌کاتی گه‌یشتنی 
هیلکزک» پیتراوه‌که به‌ناو جزگه‌ی فالوب دا به‌ره‌و مناڵدان 
له‌وانه‌یه شتێك ریگه‌ی لێبگرێت نیتر لەوێدا دەوەستێت و 
له‌ناو پزشی جۆگەكەدا دەچێنرێت و له پاشدا گه‌شه ده‌کات . 
مولول» خویّنه‌کانی ناو جوگه‌که ده‌نوسین به هیلکزک 
پیتراوه‌که‌وه و خوراکی پنویستی پیده‌دات . ل‌وانهییه نهم 
حاله‌ته بۆ ماوه‌ی دوو هه‌فته یان سیان و تا راده‌ی چوار 
ھەفتەش به‌رده‌وام بێت › نه‌وسا په‌ستانه ززره‌که دهبیْته‌هزی 
دراندنی جوگه‌که‌و خویّن به‌ربوونیکی ناره‌کی ئەو رنگره‌ی 
بووه هزی ریگرتن له هێلكۆکەکە بۆ ناو مناڵدان لهولان‌یه له 
شه‌نجامی تیکچوونیکی بزماوه‌ییه‌وه له‌نار جۆگەكەدا پەيدا 
بووبێت به‌لأم به‌ززری له نه‌نجامی هه‌ویکی پێشوو له‌ناو 
جۆگەکەدا دروست دەبێت که برینیکی دوای خۆی جى 
میشتووه . 


پ/ نیشانه‌کانی سك پربوونی دەرەوەى منالدان چی یه؟ 

¬ گه‌لێك ناماژه ههیه بۆ سك پر بوون له ده‌رهوه‌ی 
منالدان که ل‌وانه‌یه ژنیکی گه‌نج و تازه سکپریوو 
زیان زانی له‌وانه : 

¬ خويْن به‌ربوونیکی ره‌نگ تۆخ که ززر له خوێنى 
که‌وتنه‌سه‌رخوین ده‌چیّت . لەم حاله‌ته‌دا له‌وان‌یه 
خوینه‌که بریتی بێت له خوین به‌ربوونییکی کهم له 
دیسواری منالدانوه بى شه‌وه‌ی منالدان له 


سکیری 
ناوپزشکه‌ی رزگساری بووبیَست که ئاسايى لەگەل 
کهوتنه‌سهرخویِن دا دادەماڵرێت . 
ئەگەر سوری مانگانه‌که رێك و پێك بوو › پیویسته ژنه‌که 
بايەخ به حاڵەتەکە بدات و ئەگەر هه‌ست بەھەر گۆڕانێك له 
خوینی که‌وتنه‌سه‌رخویٌن دا کرد له‌چاو ثه‌ی خویّنه‌ی جاران 
ههیبوو . ثمرا پێویسته سعردانی پزیشك بکات . 
- روودانی خویُن به‌ربوون به‌دهر له‌کاتی که‌وتنه‌سه‌رخوین ‏ 
سهرچاوه‌ی ئەو خوین به‌ربوونه ھەرچييەك بيت پیویسته 
ژنه‌که سهردانی پزيشك بکات . 
- بوونی ئازار لمیهك لای سکه‌وه جا ئازارەکە كەم و لاواز بت 
.یا تیک‌چوونی هه‌رسی لەگەڵدا بێت . يا 
له‌که‌یدا نەبێت دووباره لەم حاله‌ته‌شد! پیُوبسته سهردانی 
پزیشك بکات . 
مه‌ستکردنی ژن به ازاریکی ناناسایی و بهرده‌وام . له ولنمیه 
ئاماژەیەك بت بۆ رووداتی سك پرییهك له دهرموه‌ی مقاڵدان + 
ئەگەر نه‌مانی کكەوتنەسەرخوێتی لەگەڵدا بسوو و ئەگەر 
تاقیکردنه‌وه‌ی بۆ سکپړی نیجابی بوو لهم حالعتهدا گرتنی 
وێنەیەکی سونه‌ری بۆ مناڵدان و جزگه‌کانی قالوب رووداوەكە 
دەردەخات . 
پ/ ايا دەتوانرێت كۆنترۇڵى تو مى كۆرپەلە بکرێت + 
- هیلکوکانی سى تەنها پەك جور كرۆمۆسۆمى توخمییان 
تدایه که بریتییه له جوری () ۰ به‌لأم تزره‌کان هەندێکیان 
كرۆمۆسۆمى (۷) يان قێدایه و هه‌ندیٌکیان کرزمزسومی (26) 
5 
هۆكارە جه‌سته‌ییه تایبه‌تییه‌کان توحمی كۆرپەلە دياريدەكەن 
( کوڕە یا کچه ) ئەوەش له ئەنجامى یەكگرتنى تۆولە مەل 


هێلكۆکەدا دەبێت وەك خوارهوھ : 
میلکوکه +تۆو-كۆرپەنە 
× +× چ 
2 +¥ - ڪوي 


له راستیدا ریژه‌ی نونب ووی کوړ هاوتایه لەگەل رێێەی 
نونبووی کچ دا . و هه‌موو ئەو ھۆكارانەش که بۆ کارکردنه 
سەر توخمی کورپه‌له به‌کاردین تا ئێستا سوری تهواوی 
راسته‌قینه‌ی خۆبان نه‌سه‌لماندووه . لەگەل ئەوەش دا 
ده‌توانین ئەم گریمانانه‌ی خواره‌وه دابنیین : 
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- نهو توّرانه‌ی له جوری () ن زیاتر چالاك و خێراترن له 
چاو ثهوان‌ی (26) ن بەلام زۆر فشهل ترن . واتسه زوو 
له‌ناوده‌چن ئەگەر په‌یوه‌ندی سیکسی له ساتی هیلکه‌دانان دا 
پوو نوا تزوه‌کانی جوری (۷) خێراتر دەگەنە جگه‌ی قالوب 
, بهلأم ترسی نموه ههیه پیش ئامادەبوونى هێلكۆكەكە له‌ناو 
بچن . له‌مهوه تیده‌گه‌ین ئەگەر بعانەوێت كۆرپەلەکە کوربیت 
پیویسته په‌یوه‌ندییه سلکسییه‌که لهساتیکی نزيك له کاتی 
هیلکه دانانه‌که‌دا بێت . 
هو تۆاوه‌ی که سروشتیکی تفتی ههیه گونجاره بۆ ژیانی 
تووه‌کان ۰ به‌لام تزوه‌کان له ناوهندیکی ترشیدا دهمرن . 
لەبەرئەرە ماوه‌ی ژیانی توه‌کان به‌نده به راده‌ی ترشیتی یا 


تفتیتی زئ وه 
ھەى دمستکهوتتی منداڵێکی کوپٍ زیاتره ئەگەر زئ ی ژنمکه 


چونکه تزوم‌کانی جوّری (۷) دمرف‌تی گەیشتنیان زیاتر 
دەبێت . بهلام نه‌گهر ناوه‌ندی زئ قرش بوو نوا تزوه‌کانی 
جوری (26) بەتەنھا ده‌توائن بەرگرى بكەن و به‌ومش دمرفهتی 
دروستبوونی منداڵێكى کچ زیاتر دمبیت . 

ئەگەر ژن حهزی له مندالیکی کوربور ئامۆژگارى دەكرێت که 
حوقنه‌ی زئ ی پێش جووتبوونه‌ک به ئاوێك بکات كە 
بیگاریزناتی سودیزمی تیّدابیّت › بهلأم ئەگەر حەزى له 
منداڵێكى کچ بوو هوا پزویسته حوقنه‌ی زئ به ئاوێك بکات 
که كه‌مێك سرکه‌ی تێدابێت › لەگەل ئەوەش دا ئەم رەچەتەيە 
له سەداسەد بەرئەنجام نادات . 

- چه‌ند ساڵێکه پێشنیازێك بۆ سيستمێکی خوراکی ههیه به 
ئامانچى ده‌ستکه‌وتنی منداڵێكي کورٍ یا مى وه دانراوه . به 
يىس ئەو پیشنیازه : نهر سیستمه خوراکییه‌ی پر له خوئ 
بێت و پزتاسیزمی کهم بيت بۇ خستنه‌وه‌ی وه‌چه‌ی کوپ 
له‌باره . به پیچه‌وانه‌وه نهو سیستمه خوراکیی‌ی پپله 
کالیسیزم و مه‌گنیسیوم بێت و بی خوی بیت گونجاوه بۆ 
خستنه‌وه‌ی وه‌چه‌ی کچ. 

پێويسته لەسەر ئەر سیستمه خزراکییه به شیوهیه‌کی توند 
ببه‌لای كەمەوە بەرئەنجامە داواکراوه‌کانی یکهن › و لەپەر 
نموه‌لاي نهم سیستمه ئا 


زور به دەگمەن ژنان په‌نای بۆ 
دەبەن . 

- ژێ چۈن به غیرایی دهزانیت سکی ههیه ؟ 

- نه‌بوونی که‌وتنه سهرخوین دیبارترین نیشانهیه بۆ بوونی 
سىك › تەنانەت لەگەل بوونی ھەندێك خوێن به‌ربوونیشدا 
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پیویسته روودانی سك پریوون 
دورنەخرێتەوە . چسوتکه 
ئەوانەیە ئەم خوین پهربوونه 
لەئەنجامى پچراندنی هه‌ندیّك 


لوود»‌ی خوێنێندا بێت لب‌کاتی 
نی میلکزکه له ناوپزشی 


متالاندا . 

- ئەگەر ژنه‌ک شه‌ی ویست 
چاوهپیی که‌وتنه‌سهر خوین 
بکات دەتوانێت تاقیکردنهوه بۆ 
پشکنینی بوونی سك بکات 
نامرازه‌کانی شهم پشکتیته له 
دمرمانخانه‌کان ده‌فرزشرین › که. 
بریتییسه له بسوونی چسه‌ند 
کاغه‌زیکی تایبه‌تی تیرکرار به 
مادەیەكى کیمی‌ایی › ئەگەر 
هەڵکێشرا له میزی ژنی 

نه‌وا رەنگەکەی شین دەبێت ئەو 
رەنگ بوونەش له ئەنجامى 
بوونی ھۆرمۆنى (آأ) موه 
دەبێت له میزدا . 

هو تاقیکردنه‌وانه‌ی تازه داهاتوون ده‌توانیت پیش سی رۆژ 
له که‌وتنه سه‌رخوین بزانن سك ههیه يان نییه . لەگەل هه‌موو 
ئەمانەشدا به‌رنه‌نجامی ئیجابی بۆ تاقیکردنه‌ره‌که به ته‌وارتی 
مانای شه‌وه نییه که سکه‌که بوهو به‌دهوام دهبیّت . چونکه 
لموانه‌یه پیتاندنه‌که رووی دابێت و سهره‌تای چاندنی هلکه 
بێت له دیواری منالأندا › له پاشدا كەوتنەسەر خوین 
رووبدات . هه‌روه‌ها پێویسته اگاداری شه‌رهش بین که 
به‌رنه‌نجامی فیجابی فاراست روودهدات ئەگەر تاقیکردنه‌وهکه 
زووکرا . لەبەرئەوە باشترین تاقیکردنه‌وه نهوهیه که پاش ده 
رۆژ له نه‌بوونی که‌وتنه‌سهرخوین دهکریشت به‌رنه‌جامه‌که‌ی 
ته‌ولی باوهڕ پیکراوه . ئەگەر هو کاتنه به‌رئه‌نجامه‌که ثیجایی 
ېوو نموا به‌ته‌ولوی دیاره سکپړ بورن روری داوه . 


له کاتی سکی یەکەمدا و به قهواری له مانگی چواری 
سکه‌کهره خرزکه سوره هه‌لگره‌کانی (+810) له کزرپه‌نه‌که‌وه 
ده‌چنه خوینی دایکه‌که‌وه که ههلگری (الاآ) + 
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Irises of eyes are now blue 


سکیری 

کاتيسك خویتی دایکه‌که 
تسه‌نیکی نامۆى دوژمسن 
دەبیتێت نه‌وا ته‌نی 
بەرگريكار دژیسان دروست 
ده‌کات که پێیان دەڵێن (دټه 
(Anti‏ 
بهم به تەنە نامۆكەش 
دەڵێن دژه پەيداكەر - لاله 
6 .له سکی یەکەمدا 


Week 6 
Approx, 5 1/2 tbs. 

18 inches long 
Baby is getting plumper 


bodies - تەن‎ 


Fingernails are in place 


پساری نائاسایی بق 
تە‌ندروستى دایکه‌کهو 
تەندروسىتى كۆرپەكە 
دروست قابیّت . 


کیٌّشه‌که له سکی دروه‌عه‌وه 


دروست دمبیست کاتێك 
1 كۆرپەلەکە مه‌نگری (3) 
3 بێت نه‌وا ئەو دژەتەنانەي 
دزی (+88)نئبەسكى 

Spaghetti Squash Size 
SESE سسس‎ 
ن‎ - hing the insides, 
سس دايكەكەدا دروست بوون‎ - 0 
دەگوێزرێنه‌وە بؤ خوێنى‎ on roller coaster rides 
كۆرپەلەكە و دەست ده‌کهن به لەناوبردنى خپزکه سووره‌کانی‎ 
بەوەش كۆرپەلەكە تووشی نەخۆشسى شیبونەوەی خوێن‎ 


دەبێت › نه‌خزشیهکه له نه‌نجامی كەم خوێنييەكى زۆرى 
تێکچوون له کاره‌کانی جگهرو سپل دا دەردەکەوێت که 
لەوانەیە بېنەهۆى مردنی کورپه‌له‌که يا منداله نوئ بووه‌که. 
پێویسته نەهێڵرێت حاڵەتەکه ( لەم رۆژانەدا که چارەسەرى 
پارێزەر له له‌شیدایه ) بگەیەنرێتە هم باره ناخۆشە . چۈنكە 
له پاش ھەر كەسێك دەتوانرێت دایکه‌که دهرزییه‌کی تايبەتى 
لی بدرێت تەنانەت ئەگەر سکه‌که‌شی گەندە بوو ( واته 
سکپپیوونی درۆ ) . 

پ ژن چزن له سهرهمتای سکی یەکەمیدا , هەڵصوكەوت دهکات ؟ 

¬ له‌سه‌ری پْویسته کومه‌له‌ی ریسی واته ( 8) ی خوی و 
میرده‌که‌ی ئەگەر ژنه‌که ( -[8) برو و میردهکه‌ی ‏ 
۲ ) بور › پزیشکه‌که ئاگادارى حاله‌ته‌که دەبێت و له 
فایلیکی تایبهت به نه‌که‌دا تزماری ده‌کات و ئەگەر مندالی 
یەکەم له جوری (+18[1) بوو شهوا پاش متدال بوونه‌که 


ن 
دهرزییه تايبەتەكە لەژنەکە دەدرێت بەوەش کێشەکە 
چارەسەر دەكرێت . 


ئەگەر ژنه‌که لەوەپێض خوینی بۆ گواسترابزوه › پێويسته 


پزیشکه‌که‌ی له خاگاداربکاته‌وه - 
پ/ نهو شتانه چين که پیویسته ژنهکه له سه‌ره‌تای سکهکه‌ی دا 
لێیان به ئاگابێت ؟ 


- له مانگى يەكەمى سكەكکەدا كۆرپەلەكە هبه‌موی شانه‌و 
كەندامەکانى ههیه › بەوەش کارتیکراو دەبێت بەھەر ھۆكارێك 
که رهنگه ببێته‌هؤی تێکچوونەکانی دروست بوون لەبەر نه‌وه 
پیویسته دايك ئاگادارى ئەم خالانه‌ی خولرموه بیّت : 


تیشکی × 

پێويیسته لهسهره‌تای سکه‌که‌د1 ژن خۆی له عوو 
وێنه‌گرتنێكی تیشکی به‌دوور بگرێت ۰ 

دەرمان: 

پذویسته لەم ماومیه‌دا 


به‌کارهیّنانی داوو دمرمان دوربخاتهوه › هەندێك دەرمان بې 
مه‌ترسییه : بهلام ههن‌دیکیان لسهره‌تای سکه‌که‌دا زر 
مه‌ترسی دارن › هه‌روه‌ها پێویسته ژنەكه ھەر لە‌خۆیسەوە 
درم انیکی دیساریکراو به‌کارن»هینیّت › به‌لکو پیوسسته 
سه‌ردانی پزیشك بکات چونکه نهو ب‌ته‌واری دەزانێت كامەن 
ئەو ده‌رمانانه‌ی قه‌ده‌غه‌کراون بوی . 

هه‌لمژین و به‌کارهیغانی ماددهی ژ#هراوی ؛ ۲ 
پیویسته ژن ناگاداری به‌کارهیتانی هەندێك مادده‌ی ژه‌هراوی 
ناومال بێت وەك پاگژ که‌رهوه‌کان و مادده‌کانی چمورکردن و 
رەنىگ کسردن › و به‌شس‌پوهیه‌کی گشتیش پیویسسته 
ل‌ناوبه‌رهکانی مشه‌خره‌کان بەکارنەهێنێت › ھەروەھا ئەو 
مادده کیمیاویانه‌ی له‌ناو قوتوی داخراوان که رەنگە له‌کاتی 
بەكارهێنانياندا هەڵیمژێت . 


درمه‌کان + 


IR 


نەخۇشىيە 
توشبوونی ژن لهو ماوەيەدا بەھەندێك جوری فایرزس گه‌لێك 
بەرئەنجامى مه‌ترسیداری لى ده‌که‌ویتهوه لەواتە: لەبارچوون 
يا تێکچوونی كۆرپەلەكە ۰ ئەمەش به تایبه‌تی لەنەخۆشى ( 
الحمیرای) دا دەردەکەوێت 

ئەگەر ژن ناچاربوو هەڵسوكەوت ئەگەل که‌سیکی توشبوو به 
(الحمیراو) دا بکات نه‌وا پێويسته يەكسەر سه‌ردانی پزيشك 
بکات ‏ ئەگەر لەئەنجامى لینورینی خویتهوه ده‌رکه‌وت 
کهته‌نی بهرگریکار دژی قايرۆسى (الحمیراو) له خوینه‌که‌ی دا 
همیه نهوا مانای وایه که لعشی پارێزراوە ۰ به‌لأم ئەگەر نەي 


زاتستی سهرده‌م 29 
ته‌نانضه نەبوون ئه‌وا پزیشك چارەسەرێك دەنوسێت 
کەدەبێتەهۆی کپکردنی نەخۆشييەكە . 
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ئەگەر ژنی سکیر له ڕۆژێکدا له ده جگەرە زیاتری کێشا 0 
رەنگە ئەمە ببیّت»هزی دواخستنی گه‌شه‌ی كۆرپەلەكە و 


دەرش کهوتووه ززریه‌ی نه‌و زنانه‌ی جگەرەکێشن پیش 
وادده‌ی خویان منداله‌که‌یان دەبێت . 

فاوه: 

خواردنهوه‌ی پننج فنجان کوپ له رۆژێکدا له‌وانه‌یه هه‌مان 
بەرئەنجامە خراپه‌کانی جگەرە کیشانی ق بکهویْته‌وه . 
خواردنهوه الکهولییه‌گان : 

که سول زور دەچێتە خوینهوه کارده‌کاتسه سسهر 
فهرمانه‌زینده‌ییه‌کانی خانسه‌کانی ناوچسهکه بەتايبسەتى 
لهبه‌رشمو‌ی جگهری كۆرپەلەكە لەم قۆناغەدا لههه‌نگاوی 
دروستبوونی یه‌که‌میدایسه به‌رگه‌ی لسه‌ناوبردنی شەلكھول 
ناگریت . 

يەك کوپ له شراب يا ههرخواردنهوهیه‌کی دی که چەند 
گرامێك ئەلکهولی تێدابێت لموانه‌یه کارنه‌که‌ن» سەر جه‌سته‌ی 
ژنێك کەکێشی 50كگم بیست ‏ بهلام ززر مه‌ترسیداره بق 


كۆرپەلەيەك که لەم کاتهدا کشی تعنها چهند گرامیکه . 


نیشانه‌کانی ناگادارکردنه‌وه له پێش ده‌بارچووندا كامانەن !۱ 
-نیشانه‌کانی لهبارچوونی کزرپه‌له که به‌ززری به‌هزی ھەندێك 
خوینهوه دەردەکەوێت › ئەگەرچى بەبڕێكى که‌میش بێت ؟› 
لهبه‌شی خوارەوەی سکی دایکه‌که‌دا › لەم حاله‌ته‌د! پێويسىتە 
ژن په‌یوه‌ندی به پزبشکه کهبه‌وه بکات و له‌ناوجیگاد: پال 
بكەوێت › تا دهگات . 

لەئەنجامى لێنۆڕینى سهره‌تایی جیگه‌ییسوه پزيیشك 
دەرمانێکی لابه‌ری گرژیوونه‌کان دەنوسێت و دهرزییه‌کی 
هۆرسۆنیش لهژنه‌که ده‌دات بسق نهوه‌ی پاریزگاری به 
سكەكەيەرە بکات › لەم حاله‌ته‌شدا رەنگە پێویست به 
وێنەیەکی سۆنارى بکات بۆئەرەی ب‌ته‌واوی دڵنيا 


چۆن دەتوانرێت خۆ له لەبارچوون دووربخرێتەوە ؟ 
بەزۆرى ئه سی مانگى يەكسەمى سكەكەدا لەبارچوون 
رووده‌دات › بزیه پێويسته ژن ئاگادارى ئەم خالأنه‌ی خواره‌وه 


بێت : 
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سکیری 


= خۆدوورگرتن له > 5 ] یارمه‌تی ژن دەدەن که 
شمرد کی شانی زقر ۰ | Concealed Bleeding‏ | خی دهکاری سیکسی 
چونکه نسهرکی | | توند به‌دوور بگرێت 
جه‌سسته‌یی زور › | کهره‌نگه ببیته‌هوی 
گرژبوونی مناتدان | ۳۳۷5 | مندالبوون پیش واده‌ی 
اسان ده‌کات که | خوی. 
Placenta... ۱‏ ئەگەر ژن هه‌ستی به 
نه‌مانی نشساره‌زووی 
ل‌بارچسوونی ئەو | ر 0606680 | سیکس‌سی له کاتی 
كۆرپەلەيەی به‌ته‌واوی Hemorrhage‏ سكەكەدا کرد پذویسته 
به دیواری مناڵدانى | مێردەکەی لەوه بەئاگا 
دایکه‌وه نه‌نوساوه  .‏ | 4 ۱00۱۳۱۱۵ | بکاتسهوه › لەسەر 
- خۆ دورخستتەوە له | مێردەکه‌ش پێويسته 
هيلاكى کار تەكەر | حاڵەتەکە تئ بگات بی 
ای ن هیقف شەر پک د | وروی نوم 
بوو › دەتوانێت لەگەل كاربكاتەسەر حاڵەتى 
خاوەن کاردا رك Cervix‏ سۆزو میهرەبانى له 
بکهوێت لەسەر نێوانیاندا . 
ده‌وامکردنیکی کاتی . ئاشكرايى لەم حاڵەتەدا 
- دورکه‌وتضسسهوه ۲ ۳ 5 ياتى دەدات 
له‌سه‌فه‌ری دوورودرێژ لەئۆتۆمۆبیل دا . که‌خزیان له کاری سیکسی دووربخه‌نه‌وه لهباره‌ی ( فه‌رمانی 
¬ خۆ دورخستته‌وه لهو وهمرزشانه‌ی پپویستیان به جووله‌ی ‏ زن و مێردایەتیەوە) نه‌و کاره‌ی که به‌ززری چێژی تیدا نییه‌و 
گران ههیه . دهبیته هزی حاله‌تی نالزه‌کانی دمروونی دواتر . 


پ / ئايا دەتوانرێت له‌کاتی سکپریدا په‌یوه‌ندی سیکسی 
ایه‌کی سروشتی بسوو › 
پێویست به وه‌ستاندنی په‌یوه‌ندی سیّکسی ناکات › ته‌نها 
پێويسته لسىئ مانگی یەکەمدا تا سکه‌که به ته‌واوی جی گیر 
دەبێت › پێویسته هەندێك ناگاداری خۆ بکرێت ؛ و له 
راستیشدا جه‌سته‌ی ژن لەم ماوهیه‌دا خزی پالی پیوه دەنێت 
بۆ گرتنه‌به‌ری هەندێك ره‌فتاری پرئاگاداری ۰ چونکه هه‌نديّك 
لهو دیارده فسیولو‌ژیانه‌ی كەلەم ماوهیه‌د! تووشی ژن دەبێت 
وەك رشانه‌وه ۰ خه‌وزران › هیلاکی › ناهێڵن په‌یوه‌ندییه‌کی 
سیکسی توندی هەبێت ههروه‌ها رێگه نادەن به زؤر سکس 
کردن › لهبه‌رشه‌وه ۰ شه‌و ژنه‌ی له وهرزی دووه‌مدا › چالاکی 
سیک‌سی خوی بۆ دەگەڕێتەوە › دەبینێت لهبه‌شی دوای 


سكەکەدا ثه‌و توانایه‌ی لاواز دهبیّت › نهم گۆڕانە سروشتیانه 


ێت 


پ/ نیشانه سەرەتايیەكانى سکپری كامانەن؟ 

*پاش تێپەڕبوونى يەك هتسه بەسەر نسه‌بوونی 
که‌وتنه‌سه‌رخوین دا مانای وایه سکه‌که له هه‌فته‌ی سی یه‌می 
دایه › نیشانه‌کانی سکه‌که لەم کاته‌دا ززر ناشکرا نییه : توند 
بوونی مه‌مکه‌کان . هەندێك شله‌ژانی ده‌ماری و که‌ميّك هه‌ست 
به هیلاکی. 

*پاش تێپە‌ڕبوونی دوو هه‌فته به‌سهر نه‌بوونی که‌وتنه 
سهرخوین دا مانای وایبه ژنه‌که له هه‌فته‌ی چواره‌میدایه‌و 
نیشانه‌کان زۆرتر ئاشكراو دیارد‌بن: 

- پله‌ی گه‌رمی ژنه‌که له به‌یانی دا لەسەرو 37 پله‌ی سه‌دی 
یه‌وه دەبێت و تامانگی چواره‌می سکه‌که به‌ردهوام دەبێت. 

- هەڵئاوسان و شازار له مه‌مکه‌کاندا : توندبوونی پشستی 
مه‌مکه‌کان دەبێته هی دهرکه‌وتنی خوین هینه‌ره‌کانی ژێری 
. هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه ژنه‌که هه‌ست به دهرزی ئاژن بکات له 
گوکه‌یدا که‌له‌و کاته‌د! زۆرتر دەردەپەڕ ێت › هه‌روه‌ها 
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سکپری 
ئەوانەیە گۆڕان له خهرمانه‌که‌ی دموری گۆكەشدا روویدات و 
ئێستا ئه‌و خه‌رمان‌یسه زؤر فسراوانتر دهبیست و توخترو 
هەڵئاوساو دمبیّت › ههروه‌ها ئەو رژینه بچوکه‌ی 
دەردەکەوێت . 

. ژنه‌که هه‌ست به 


دان ده‌کات به‌تایبه‌تی له بعیانیان دا 
. ل‌کاتی مه‌ستان له خه‌ودا : ورهنگه بشبێته هقی رشانه‌وه › 
شاره‌زووی بۆ خواردن به‌گشتی كەم دهبیّته‌وه .و تووشی 
به‌دهه‌رسی دەبێت . 


ان دەبێت ۰ 


- خە‌وی تێك دهەچێت و به‌شهو تورشی خهو 
ههروه‌ها به رۆڈ هه‌ست به نارمزوویه‌کی ززری نوستن ده‌کات. 
. بق میزکردن ززرتر دمچیته تهرالیّت ئەمەش له ئەنجامى نو 
په‌ستانه‌وه دەبێت که ده‌که‌ویته سەر میزهلدانی. 

- دل خوّشی و نوكته بازی كەم دهبیته‌وه و ھەندێك بمزکه‌ی 
رهش بینی بۆ دێت نهم ههستی دئته‌نگییه له نه‌نجامی_ فهو 
تیک‌چوون و نارنکییه‌وه دێت که به‌هوّی سکه‌کهره لەلەشى 
ژنه‌کهدا دروست دەبێت بلأم لهومندهی پێناچێت کم 
دەبێتەوهووردە وورده لەگەل جستگیر بسوونی سىكەكەدا 
ناهێنێت. 

پا نايا کموتنه سەرخوێن له‌کاتی سکهری دا بهردموام دەبێت؟ 
- نه‌خیر چونکه له کرداری کهوتنه سەرخوێن دا ناوپشی 
مناڵدان داده‌مالریست که همه‌موو مانگێك سەر لەنوئ بۆ 
ومرگرتنی هێلكۆکە پیتراوه‌که . دروست دمبنته‌وه خزنه‌گهر 
پیتاندن رووی نهدا شهوا پێویست بهو پەردم ناوپزشیه 
ناکات. 

کاتێىك هێلكۆكه ده‌پیترنست ل‌ناو نمی پهرده ناوپۆشەدا 
دە‌چێنرێت که کار بز خوراك پیسدانی دمکات پیش 
دروستبوونى ویلاش › له ئەنجامدا که‌رتنه سەرخوێن ئەكاتى. 
بوونی سكەکەدا ڕوونادات. 

پ/ له‌کاتی سکپری چۈن باری مدمك دەگۆڕێت؟ 

, لهکاتی سکپری دا رژینه‌کانی مه‌مك پیکهاته‌ی ته‌واو کوتایی 
خزیان ومرده‌گرن له چاومپوانی چئ به‌جی کردشی ره 
سروشتییه‌که‌یاند! که هویش شیردانه. 


نه‌سهرهتای هه‌فته‌ی سیّیه‌می پاش پا اندنه‌وه؛ واته پاش 
يەك ھەفتە له دواکه‌وتنی كەوتنەسەرخوێن شەو گوّانانه‌ی 


بەسەر مه‌مکه‌کاندا دێْن به‌چاو دمبیتریُن . مه‌مکه‌کان گه‌ورهتر 
دمین و ززرتر بەيەكدادەچن وزۆرتریش بۆ ده‌ستلیّدان 
هه‌ستیاردهبن رمنگی گوکه‌یان زور ديار دهبیّت ههروهها هو 
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رژێنانه‌ی که‌وتونه‌تضه ژذریتسته‌وه ( پذیسان دەوترێضت 
رذینه‌کانی مونتگق مری ) ززرتر به‌رز ده‌بنه‌وه - 

. له‌کاتی نیوه‌ی یه‌که‌می سکپری دا : شوری جوگه‌کان لهناو 
مەمك دا زۆر دەبن. كۆتايى نهم جۆگانە ده‌ناوسین و شیوه‌ی 
میشوه تری وهرده‌گین. 

ههرده تکیت لهو هێشوانه له کزمه‌نه خانه‌یه‌کی تايبەت 
پنکدین فه‌رمانیان به‌رهه‌مهێنانی پزکهاته‌کانی شيره له هه‌مان 
کاتدا که‌مییه‌کی زۆر له له چه‌ورییه شانهی راگره شانه‌کانی 
ناوی كەم دەبنەوە بزشه‌وه‌ی بوار بدهن به هیشوه تەنە 
بەرھەمهێتەرەكانى شير . ههروه‌ها ژماره‌ی لوله خوینه‌کان له 
ى لقی رمنگ 


مه‌سکدا زۆردەبن و لەسەر روکاره‌که‌ی به 


شین دهرده‌کهون 
.له دورو به‌ری ناومراستی ماوه‌ی سکپریدا : گه‌شه‌ی شيره 
رذینه هپ‌شووییه‌کان وورده وورده کم دهبیْته‌وهو مسەمك. 
قه‌بار‌یه‌کی چه‌سپاو ومرده‌گرّت که تاکزتایی سکه‌که وەك 
,± . له یر کاریکه‌ری ھۆرمۆنێكى دیاریکراود! 
ر( که‌پیی دەڵێن مزرسنی پرولاکتین ‏ ۳۳۵۱26086) شیره 
خانه‌کان (ته‌نه هیشوریه‌کان ) دەست دهکهن به دمردانی 
شلهیه‌کی پر له پرؤتین و کم چه‌ور که بریتییه له ەك 
000 › ئەم شبله‌یه ىەناو دمنکزله هیسشوویه 
شبرییەکاندا کۆدەبێتەوە› لعوان‌یه به هێواشى به‌رەو دمرموه 
له رێگای نهر شيره جوگانه‌ی که له كۆگەكەد! كۆبوونەتەوە + 
بڕژێت › ئەمەش له سى مانگی دوایی سکه‌کهد! روودهدات . 
پ/ نایا سکهربوون سنگی ژن ناشرین دكات ٩‏ 
- بەڵێ› ئەگەر ژن ناک‌اداری خوی نه‌کرد : لسسمره‌تای 
سکه‌کهد! مه‌مك به خیّرایی گه‌شه‌دمکات و ژنه‌که ناچاردهکات 
که مه‌لگره‌کانی مه‌عکی واته سوتیانه‌کانی بگزریت و له 
دمورویه‌ری مانگی سى يەمى دا گعوره بوونه‌که دەوەستێت . 
بەلام جاریکی دی له کزتایی سکه‌که‌دار له قناغی دوایدا 
سەرلەنوئ دوو يا سى نهوه‌نده قهبارهکه‌یان زياد دمبیّت - 
به دریژایی ماوه‌ی سکه‌که پێستی مهمکه‌کان تووشی کشان 
دەبن : ترسی نهوه‌ش هيه له پاش مندال بوونه‌که ئەگەر 
ژنه‌که خی فه‌رامزش کرد نه‌چنه‌وه قه‌باره‌ی جارافیان. 
بۆمەوەی ژن مه‌مکه‌کانی جارانى بۆ بگەڕێتەوە › ھەر لە 
سهره‌تای سکهکه‌وه پێويىسته ره‌چاوی ئەمانەی خوارهوه 


یکات: 
- به‌شوو رۆژ مه‌مك ههلگر به‌کاربهِنیّت › به شێوەیەك که 
مهعکه‌کان بى په‌ستان هه‌لبگرن. 
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- بهرده‌وام ب‌پزنی بادەم یا به‌ههر تاصاده‌کراویکی دیکه 
مه‌مکه‌کان چه‌وریکات بۆ نه‌رمکردنه‌ره‌ی شانه‌کانی پێست › 
لەگەل ئەوەی کاریگه‌ری ئەم رزنانه تانێستا گومانی ئەسەرە . 
لەگەل ئەوەشدا ئەم جوره چارەسەرە دەتوانێت پیست زۆرتىر 
ته‌ڕو بړ بکات و بۆ نهو په‌ستانه‌ش که رثێنه‌کانی مەمك 
دەيخەنە سه‌ری › زیاتر نەرمى دەنوێنێت . ئەوەش یارمه‌تی 
دورکه‌وتنهوه له شکاندن و دړان له شانه لاستیکییه‌کانی 
پێستدا دەدات . شکاندن له بێسته شانەکاندا لەكاتى 
سکپړبووندا مرج نییه هەموو جارێك رووبدات چونکه شه‌وه 
»ندی به جۆرى پیستی زنه‌کهوه ههیه. 


پ/ ئەگەرژن هەڵگرى ايرۇس سيدا بوو نايا مندالەكەش تووشی 
دەبێت ؛ 


¬ نه‌که‌ری توشبونی منداڵێكى هه‌لگری فایرزسی سیدا لهو 
دايكانەدا به ریوه‌ی له 30 یه . شەوەش ئه هفته‌ی 
سىيانزەھەمى سكەكەوە روودەدات کاتێك قایرۆسەکە له 
دایکه‌کهوه دەگوێزرێته‌وە بۆ وێلأشه‌كه . لسه‌کاتی له‌دايك 
بووندا هه‌موو منداڵێْك له دایکی هه‌لگری لایرزسهکه‌وه 
تووشسی دهییست › لهبه‌رشره‌ی تەنە بسهرگریکاره‌کان ر 
5 که هه‌لگری قایرزسکه‌ی دايكەكەن ەناو 
ویلأشی كۆرپەلەكەدا دەرۆن . 

- 770 ی مندالسه‌کان لەم جوره ته‌نه به‌رگریکاراننه‌ی که 
هه‌لگری قايرۆسەكەن له مانگی ھەشتەم يا نۆھەمى دوای 
له‌دايك بووندا › رزگاریان دەبێت ۰,چونکه ئەم ته‌نانه‌یان 
تمنه‌کانی دایکیانه . 

- 130 مندانه‌کان لەم ته‌نانه رزگاریان ناب 


تایبه‌تی به خۆيانن › لەبەر ئەوە تووشی نه. دمبن ۰ 
نیوه‌ی نه‌و مندالأنه‌ش پیش نه‌وه‌ی درو سال ته‌واو بکه‌ن 
دە مرن › ثه‌وانی دی قووشی کیّشه‌ی ده‌ماری تورند دەبن و 
به‌رده‌وامیش دەبن له تووشبوونی نه‌خشی دا. 

پ/ نەگونجاندنى رایسی لهنیوان دايك و كۆرپەلەدا چی یه ؟ 
- ئەگەر خوێنى دایکه‌که رایسی نیگه‌تیف واته ر -814) و 
خوینی و خوینی باوکه‌که له جۆرى رایسی پوزه‌تيیف 
(+811) بوو نهوه مانای وایه تووشی نه‌گونجاندنی رایسی 
(801505) دمبسن هم نه‌گونجاندنف_» له له %15 ی 
ئە‌دایكبووداندا هە‌یەو له مندالی يەكەمدا دەرناكە‌وێت . 
چزن شير دەردەکەوێت 4 
¬ لەپاش سی یا چوار رۆژ له مندال.یوون ۰ شیر به‌مه‌مکی 
دایکه‌که‌د؟ دێت ۰ مه‌مکه‌کان هەڵئاوساوو ڕەق دهین ؛ و ب‌مزی 
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سکیری 
ده‌ست لیداشه‌وه دەتوانرێت هه‌ست به بوونی توّپی پچوك 
پچود بکرێت که‌تا نزيك بنهه‌تگل درێ ده‌بنهوه ن شهم تویانه 
هیشوه شیریه‌کانن › هه‌روه‌ها لووله خوینه‌کان له‌مه‌مکه‌کاندا 
هەڵدەئاوسێن و له رنگای پێستەوە خوێن هیْنه‌ری شین باو 
دهرده‌که‌ون . 
مه‌مکه‌کان ززر مه‌ستدار دەبن › و له‌وانه‌شه ژتهکه هه‌ست به 
ئازار تیایاند! بکات . 
شر پیاف‌اتن لەمەمكەکاتەوە له‌لسه‌نجامی گۆڕانكارى 
هورمونییهوه روو دەدەن كەلە کوتایی سکه‌که‌دا بەئەنجام 
دیت › لەم قۆناغەدا رێژەى ھۆرمۆنى پرزلاکتین ۳:۵[۵01106 
که بهرپرسی دروسستکردنی شيره › زیاددەبێت مسزینی 
گو‌که‌شی له لايەن منداله‌کهوه دهبیته‌هوی پیداهاتنی شیره‌که‌و 
بهردهوامی رژاندتى . 
پ / ایا شییدان زیان به مەمك دهگهیه‌نیت + 
¬ له شی‌رداندا ههروهك له سکپریووندا : شهو زیانه‌ی به 
مه‌مکه‌کان دەگات لەژنێكەرە بق یسه‌کزکی دی جیاوازه › 
نه‌مه‌ش به‌پی ی جزری پێستەکەیە › نموه‌ی گومانی تیدا نیپه 
ئەوەیە که‌شیر پاش چەند روژيك له مندالبوون بۆ مه‌مکه‌کان 
سەر ده‌که‌ویت هه‌روه‌ها قه‌باره‌ی مه‌مکه‌کان زياددەكەن ئەم 
دیارده فسیولوژییه بهته‌نها به‌نده به سکپربوونه‌وه › دهمتوانین 
گریمانه‌ی شه‌وه بکه‌ین که شیردان به‌به‌رده‌وامی په‌ستانیك 
ده‌خاته‌سهر مه‌مکه‌کان › شهی په‌ستانه‌ی لەگەل سکپپیووندا 
ده‌ستی پئ کردووه › بهلأم هیچ شتێك نییه نه‌وه بسەلمێنێت 
که‌نه‌ر زیانه‌ی به‌هزی سکپربوونهکه‌وه له‌مه‌مکه‌کان که‌وتووه 
له‌شیرداندا زیاتر دەبێت . 
له‌پاش سکه‌که‌ی شیردان قه‌باره‌ی مه‌مکه‌کان ووردهوورده 
ده‌ست به بچوك بوونه‌وه دەکەن › ههروه‌ها پێستی مه‌مك و 
پیستی سل ده‌ست به گرژبوون ده‌کهن › له‌پاشدا قهبار‌و 
زینده‌یی خویان وهرده‌گرن‌وه › له‌زقربه‌ی حاله‌ته‌کاندا مه‌مك 
نه‌له‌سکپربوون و نه له شیرداته‌وه هیچ زیانیکی پئ ناگات 
به‌مسه‌رجی شهوه‌ی كه‌مێك چاودیری بکرێت و سکپریوون 
پسه‌دوای یه‌کدا زوو روونه‌داته‌وه . گەلێك ژن بەتايبەتى 
ئەوانەی جه‌سته‌یان بچوکه لەپاش سکپریوون و شیردان مهمك 


و سنگیان زر جوانتر دەبێت . 
پ/ ئايا 4و دایکه‌ی هه لگری فایرزسی سیدایه دهتوانیت شیر به 
منداله‌که‌ی بدا ؟ 


¬ نه‌خیّر › چونکه قايرۆسى سيدا به‌شیردان دەگوێزرێتەوە . 
دهرکه‌وتووهکه ھەر حه‌وت مندالٌ له ده لهو مندالآنه‌ی دایکیان 


سکپری 

فایرزسی سیدای هه‌لگرتووه 
تووشی سيدا نه‌بوون بزیه 
شتیکی راست نییسه نه‌و 
مندالآنهى بخرینسه بەر 
ئەگەرى تووشبونی سیدا 
به‌شیردان ۰ 

پ/ ئەگەر دايك ویسستی شیر 
به‌منداله‌کسه نسه‌دات چسون 
مهمکه‌کان له شیر پیاداهاتن 
دەوەستێنەوە ؟ 

- ئەگەر دايك نه‌یویست شیر 
به منداله‌که بدات ئه‌وا پاش 
مندال بوونه‌که رژژانه دوو 
(Pariodel) --‏ به 
دایکه‌که دەدرێت تاصاوه‌ی 
سى هه‌فته › لەم ماوهیهدا 
پنویسته ئاو زۆر نه‌خواته‌وه 
بق نه‌وه‌ی وروژاندنی ده‌ردانی 
شیر دروست نەكات . 
حه‌پسکانی (Pariodel)‏ 
سوری مانگانه به زوویی دەهێنێتەوە › لەبەر نهوه پ 
سەر له‌نوی ناگاداری کیّشه‌ی سکپربوون بیته‌وه . 

پ/ مهبه‌ست له گهراندنهوهی بى نویژی چی یه ؟ 

-ئەوە که‌وتنه سەرخوێنى یه‌که‌مه پاش مندالبوون ۰ 
ئەگەر دايك شیری به مندالهکه‌ی نهدا وا که‌وتنه سەر خوێن 
پاش شه‌ش يان هه‌شت هه‌فته له دوای مندالبون 

دەگەرێتەوە. 

پذویسته دايك ئاگادارى بەکارهێنانی حهپه‌کانی دژی سکپپی 
بێت و به‌کاریان بهێنێت پیش که‌وتنه‌وه سەر خوێن › چونکه 
که‌وتنه‌سه‌ر خوین مانای ئەوەیە که هیلکه‌دانان پیش 15 رۆژ 
رووی داوه ئەوەش ژزربه‌ی كەس نایزانیت . 

پ / پاش مندالبون چ جۆرە رێگایەکی دژه سكپربوون هەڵبژێرێت ؟ 
- په‌نا بردنه بەر رټگاکانی دژه سکپربوون پێويسته «چونکه 
له‌وان‌یس» هیلکه‌دانان له هه‌رکاتێکدا رووبدات پاش 
تێپە‌ڕبوونى شه‌ش يان هه‌شت هەفته دوای منداڵبوون 
›هەندێك جاریش پێش ئە‌و کاته . 

پزیشکی ژن خوی ئه‌و رێگا گونجاوه دیاری ده‌کات که 
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لێرەدا ناماژه به‌وه بده‌ین که به‌کارهینانی لەولەب نابێت له 


دوای بیست تا بیست و پێنج رۆژ كەمتر به‌کاربیت ئەوەش 


به‌ومهرجه‌ی له دايك بوونەکە به بئ کێشه رووی دابێت . 
که‌واته لێرەدا دهلنین به‌کارهینانی حەپەکانى دژه سكپڕى 
باشترین ریگایه »چونکه نو مانگی سکه‌که‌و ماوه‌ی له دايك 
بونه‌کهی هو گرانکارییه هۆڕمۆنانەی به‌سه‌ریدا دیست؛ 
جه‌سته‌ی ژن هيلاك ده‌کهن . 

وبه‌ین منداله‌که‌ی لای که‌سیکی باش به‌جی 
بھێڵێت و خوی بالیکی خۆی بدات بۆ نه‌وه‌ی له‌باره‌ی 
جه‌سته‌یی و ده‌روونییه‌وه كەمێك پسشووبدات هروه‌ها 
پنویسته راهینانی وه‌رزشی بکات بۆ شهوه‌ی ماسولکه‌کانی 
سکی رابھێنێتەوە . 

ئەگەر ئو ناوچهیه‌ی ده‌که‌ویته نیوان كۆم و نه‌ندامی زاوزی 
وه له نه‌نجامی مندڵبوونەکەدا زیانی پئ گه‌یشتبیت پذویسته 


ژن دەتوانێت 


پیش وهرزشکردن چاره‌سه‌ری بکرێت لهو باره‌یه‌وه به پڼی 
توانا مەلە کردن به سووده › سهرهرای ره‌چاوکردنی 
سیستمیکی خوراکی هاوسه‌نگ که دەتوانێت شوخیتی ژن 


پیویسته ژنهکه دژی سکپربوون ره‌چاوی بکات .پژویسته ‏ له ماوهیه‌کی که‌مدا بگەڕێنێتەوە . 
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نه‌خوشی زۆستەز 


زانستی سەردەم 29 


نەخۇشى زوستهر 
تهپخال 


د. عه‌قید عابد 


پ/ نه‌غزشی ته پخال چی یه ؟ 

¬ نه‌خزشییه‌کی درصی هه‌وییه به ززری له نیوان ته‌سه‌نی 
19-0 و 49-40 و 69-60و 84-80 سالیدا رووده‌دات . 
پ/ هزی نه خزشییه که چی یه ؛ 

¬ به‌هزی جوری سییه‌می فایرزسی تامیسکهوه دەبێت › 
شیوه‌یه‌کی شەش لای هه‌یه › ته‌نها به مایکرزسکزپی 
نه‌لکترزنی دەبینرێت تیره‌ی فایرزسه‌که له نێوان 200-160 
نانزمه‌تردایه . 

پ/ چزن نە خوشییه که دەگوازرێتەوە؟ 

¬ به‌دوو رێگا دەگوازرێتەوە : 

1- رنگه‌ی 


2- ریکه‌ی ناراستەوخۆ : 

بەهۆی كەل و پەلى پیسی نه‌خوشه‌وه › له نيو لەش دا هەوەکە 
زیاتر تایبه‌ته به پێست و پاشتریش خويْن هۆی سهره‌کی 
باوبوونەوەی قايرۆسەكەيە . 

پ/ پەتازانى نە غۆشییەکە چۆنە؛ 

- هەوەکە له هەموو جیهان دا بلآوه له مرؤقى اساییدا له 
125-5 ی دانیشتوان تووشى ززستهر دهبن › له مرزفی 
ته‌مه‌نسداردا (لسه سهددرو 80 سال ) ەوە ریژه‌کهی 
ده‌گاته‌نزیکه‌ی له 1/50 نابێت نهو راستیه‌ش فه‌رامزش بكرت 
که هه‌وی ززستهر وه‌رزی نییه وها له میُکوته‌دا دەبینرێت ؛ 


| زیس‌ادبوونی 
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رێژانەو لەم شوێنانەدا رووده‌دات : 
1- سەر ۰125 

2- لامل و په‌له‌کانی سهرموه 12 
3- سنگ و پشت 155 . 

4- کهلهکه‌کان 714 . 

5- پیشهوه‌ی ران و لاقه‌کان 13 . 

6- زۆستەرى گشتی 11. 

پ/ نهو که‌سانه کین زیاتر تووشی ززستهر 
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نەخۆشى زوستهر 
1- تەمەن | ( لەسەرو هه‌شتا سالاأن‌وه ) . 
2- مەی خوره‌کان . 
3- شیرپه‌نجه داره‌کان . 
4-تووشبووان به 111۷ . 
5-نهوکه‌سانه‌ی گورچیله‌یان مزخی بریره‌یان تیادا چینراوه . 
6-نه‌و که‌سانه‌ی نه‌خوشی 11008105 يان ههیه . 
پ/ ماوەی دهرکه‌وتنی نه خزشیه که ؟ 
- ماوه‌ی دهرکه‌وتنی له نێوان 10 - 20 رۆژ دایه . 
به‌لام فایرزسه‌که له 2-1 رۆژدا باو دەبێتەوە . 
پ/ نیشانه‌کانی نەخۆشيەکە چزنه ؟ 
- وەك باسمان کرد به‌ززری تووشی پێست 
مه‌موو پێست ناگریته‌وه به‌لکو تووشی به‌شیکی دیاریکراوی 
پێست دەبێت که پێی دەڵێن ( 22)06 )0e‏ . 


1- سەرەتا شوێْنه تووش بووه‌که به ژان دەست پئ ده‌کات › 
شیوه‌ی ژانه‌که وەك ازاری سووتاوی يان برینی چەقۆ وایه . 
ئەم شازاره‌ش نزیکه‌ی 2-1 رۆژ ده‌خایه‌نیّت › ازاره‌ک له 
۸00-0 ثازاری توندیان هه‌یه . 

2- پاش كەم بوونهوه‌ی ازاره‌که خالی سوور لەسەر پێست 
دەردەکەوێت که له ژێر فشاری په‌نجه‌دا نامێنێت . هیّدی 
هیدی بلقی خر له قه‌باره‌ی سهره ده‌رزی دا ده‌رده‌که‌ویّت › 
ده‌رکه‌وتنی بلق نیشانه‌یه‌کی گرنگه بۆ ده‌ست نیشان کردن › 
بلقه‌کان شدهیه‌کی ساف و بی ره‌نگیان تێدایه وەك دلزپه 


شهونم وایه گەر په‌ستانی بخریْته‌سهر ناوه‌که‌ی فیچقه ده‌کات 


و به‌تال دەبێتەوە . بهلأم ھەندێك جار شله‌ی ناو بلقه‌کان 


پیس دەبێت و لێْلٌ دهبیّت . 
3- له سییهم و چوارهم رژژی دا بلقه‌کان ووشك دهبنه‌وه‌و 
توێخ ھەڵدەدەن و شیوه‌ی پەڵەيەك وهرده‌گرن . 
به‌لام ئەگەر بلقه‌کان پیس بوون ثه‌وا برینه‌کان دره‌نگ تر لەم 
ماوهیه چاك دەبنەوە . 
ههروه‌ها بلقه‌کانی ناوپۆشى دهم و چاو و نه‌ندامی زاوزی 
به‌هزی شید اریانه‌وه دره‌نگ چاك ده‌بنه‌وه . 
4- مه‌ندیك جار نه‌خوش تووشی ژانه سه‌رو تاو هێڵنج و 
رشانهوه‌و لیمفه گری کان دەبێت . 

پ/ ماککانی نه‌خزشیهکه چی یه ¦ 

ئەگەر هاتوو بلقه‌کان پیس بوون و ليل بوون هوا تووشی 
هه‌وکردن دەبن و هه‌نديك جار نه‌خزشییه‌که له پێستەوە 
دەگوێزێتەوە بۆ نه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی لهش وەك : 
[ - هه‌وکردنی سی یەکان . 


نەخۆشى زۆستەر 
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2- هه‌وکردنی مێشك . 

3- هه‌وکردنی بلقه‌کان و دهبن به 
دوومهل . 

4- شازاره ده‌صاری پاش ززسته‌ر 
(Post herpetic nenra 1812(‏ که 
هەندێك جار بۆ ماوه‌ی شەش مانگ 
دەخایەنێت . 

پ / چسون نەخۆشيەكە دەست نیشان 
دەکرێت ؟ 

1- نیشانه‌کان . 

2- پشکنینی تاقیگه‌یی بز خوین . 
وەك : بەرز بوونه‌وه‌ی 18117 . 

يان چاندنی فایرزسه‌که له شانه 
تووش بووه‌کان يان له زه‌رداوی خوینه‌وه . 

له راستیدا به ھڏ (PCR)‏ ر Polymerase chain‏ 
1 فایرزسه‌که دەست نیشان دەكرێت . 

پ / چۈن ئەم نەخۆشيە چارەسەر دەكرێت ؟ 

1¬ نابێت نەخۆش بشۆرێت تا توێخه هه‌لدراوه‌کان ووشك 


2- برثانەوەی بلۆقه‌كان به‌مزی ئەلكهولەوە . 

3- پێویسته بلوته‌کان به هۆی هه‌توانی نه‌نتيبايزتيك چه‌ور 
بکرین . 

4- پذویسته به غەرغەرە ده‌رکردن برینی ناوپۆشى دهم پاك 


چ 
ˆ 1 


بکرێتەوە . 

5¬ بە‌کارهێنانى ئەنتيبايۆتيك له کاتی پیسبوون یان 
كێمکردنى وەك : 

Pencillin 0 پەنسلين)‎ * 

* یرسترزمایسین ۰ 609/0۲900 

cloxacillin *کلوساسلین‎ 


بینی / سه‌لینراوه که ھۇرمۇنى کورتیزون له‌سهره‌تای نە 
خزشییه که‌دا به سووده . 

6- به‌کارهینانی دژه فایرزسی ئەسايكلۆقار ( ۸6۷۵۱0۷۶) 
به شیّوه‌ی حەپ يان دهرزی . 

پ/ خۆپاراستێ لەم نهخزشییه ؟ 

1- پێويیستەه نەخۆش 


جیابکریته‌وه به تایبه‌تی (مندال ) 


2- . پاکزکردنوه‌ی كەل و 
پەل به‌کارهینراوی نه‌خزش . 
3-ئەو که‌سانه‌ی به‌رگری له‌شیان 
دزی فایرۆس ەك 
نزم بۆتەوە ده‌توانن له سێیە‌م 
رۆژى تووشسسسبووندا 
دهرزی گاما گڵۆبيولين ( 20108 
0 ب.ه رن هی 
5 مللسیتر له ماسسولکه 


بدەن. 
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ددان 


ددانی چیتراوی سهرکه‌وتوو 


دکتور سه‌عید عبداللطیق 
پزیشکی ددانی پسپور / زانکفی سلیمانی 


لەبەر شهوه‌ی پرزسه‌ی رواندنه‌وه (چساندن) ی ددان 
پرزس‌یه‌کی وورد و هه‌مه لایه‌نه‌یه › واته لەلايەن چەند 
پسپزریکی جیاوازی ددانه‌وه »نه‌نجامده‌دریت : به‌کورتی 
کاره‌سمره‌کییه‌که‌ی بریتیبه له پرژسه‌ی نەشتەرگەرى یز دانان 
و چه‌سپاندنی کانزاییه‌کی جیگیر (111111۲6) له نار ثپسکی 
شه‌ویلکه‌دا › که دنیا بوین لهره‌ی نهو کانزایه به‌ته‌واوی له 
نیسکه‌کهدا جیگم بوره › پرزسه‌ی ساره‌کی دووهم که 
پټویسته نهنجام بدرێت بریتیه له دروستکردنی ثهو ددانانه‌ی 
چێنراوەدا›تاکو ودك ددانسی ئاسايى ( بگره باشتریش) 
فه‌رمانی خۆی نه‌نجام بدات واته: هێزی خۆراك جاوینی 
ههبیّت ۰ شیوه‌ی له باری جوانی ئه‌و ده‌مه بگەڕێنێتە‌وە + 
شیوازی ئاخاوتن ناسایی بکاته‌وه › له هه‌مان کاتدا بکونجیّت 
لەگەل ددانه‌کانی دراوسێی و ددانه‌کانی شه‌ویلگه‌ی 
به‌رامبه‌ری تاکو به‌شیوهیه‌کی هاوسه‌نگ کاره‌ک‌ی نه‌نجام 
بدات › جا بزیه پذویسته نهو فاکته‌رانه د‌ستنیشان بکه‌ین که 
ری گرنگیان مه‌یه له سمرکه‌وتنی پرۆسه‌ی روواندنه‌وه‌ی 
دداندا. 
Factors on which Dental Implant Success‏ 
Depend‏ 
نهو فاکتەرانەی رۆڵیان هدیه له سەركەوتوويى ددانی چینراودا: 
ئەم نەخشەیە ناماژە بەو فاکته‌رانه ده‌کات که سم‌رکه‌وتنی 
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ددانی چپنراوو پشتیان پێوه دمبه‌ستیت : که بریتییه له 


چوار بازنه و يەك چوارگزشه . که بهم شیوهیه ناماژه‌یان 


پیکراره : 
1 - بازنه‌ی یه‌کهم ناساژه به : هلبزاردنی نه‌خوشه که 
Selection of Patient‏ 


2- بازنهی دووهم ئاماژه به : به‌شسی نه‌شستهرگه‌ری 
The surgical Part‏ 

3-بازنه‌ی سی يەم ئاماژە به : به‌شی دروستکردنی ددان 
The Prosthetic Part‏ 

4-بازنس‌ی چسوارهم ئاماژه بىسە: تەخۆشەكە 


The Patient 

5- چوارگزشهکه اماژه به : کەرەسەکە (یه‌شی سەرەكى ) 
The material‏ 

نه‌خشهکه 


شەم فاکته‌رانه یەیەکە وەك هۆكارى سهرکه‌وتوویی ددانی 
چێنراوو باس ده‌که‌ین ؛ 
نه خشهی ئەو فاکته‌رانه‌ی سهرکه‌وتوویی ددانی چێێراوی پێىۋە 


به‌نده. 
1- مه‌لبزاردنی نه‌خزش 
1-Selection of patient‏ 
2-به‌شی نەشتەرگەرى 
2-The surgical part‏ 
3- به‌شی دروستکردنی ددان 


ددان 
The prosthetic part‏ -3 
4- نەخۆشەكە 
The patient‏ -4 
5-كەرەسە 


5- The material 


1-یەکەم بازنه که ناماژه به ده‌ستنیشانکردن و هه‌لبزاردنی 
نه‌خوشه‌که ده‌کات ) Diagnosis & Selection of the‏ 
01 ) لەم بازنەيەدا ئەم کارانه ئەنجام دەدرێن : 

1¬ قالبی دەم (هەردوو شه‌ویلگه ) دەگیرێت . 

2- زانیاری ته‌واو له بارى ته‌ندروستى گشتی نه‌خزشهکه‌وه 
وەردەگیرێت . 

3- گرتنی تیشکی جۆراو جۆر ( شه‌ویلگه‌و ددانه‌کان) . 

بهم شیوهیه بڕیار دەدرێت ایا ئەو نه‌خزشه شیاوه بق 
ئەنجامدانى پرزسه‌ی ددان چاندنه‌که . 

۹ نه‌وه‌ی شایه‌نی باسه که ناشیاوی ددان چاندن زۆر 
سنوورداره › بو نمونه 
نه‌خزشی شەكرە 
دەتوانرێت کونترزل 
بکرێت بەر له پرزسه‌که . 
به‌ههمان شێوه ئهە‌و 
نه‌خوشانه‌ی پەستانى 


شسی 
خوین › زؤر به کێشه تره 


بق نهم مه‌به‌سته و به 
گرانی کزنترزل دەکرێت 
بسه همان شوه 


ره‌چاوکراوه له نیوان 
جگهره کێشاندا . 
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2 - دووهم بازنه ‏ اماژه به به‌شی نه‌شته‌رگه‌ریی دهکات 
(Surgical Part)‏ . 
ئەم به‌شه پێويسته زۆر به‌باشی كۆنترۆڵ بکرێت › بەدەر بێت 
له تووشبوون به ههو و سوکردنه‌وه که‌واته پێويسته : 
1 ¬ هه‌موو ئامراز و که‌ره‌سه‌کان جوان پاک کرابن به نامیریی 
(په‌ستاو هه‌لمین - 2010612۷6) . 
2 - ناو‌ندی نه‌شته‌رگه‌رییه‌کو مه‌رجه پاکژبێت . 
3 - پپزسه‌ی نه‌شتهرگه‌رییه‌که به که‌مترین زەبر ( 101101۳021 
۵ بیّت › نه‌ویش به به‌کارهینانی ئامرازی نوی و تیز 


4 - بزوێنەرەکە (61081106) پێويسته خیراییه‌که‌ی ززر نەبێت 
( لەسەر خۆبێت) و شاوی لەگەڵدا بێت به‌مه‌به‌ستی 
ساردکردنه‌وه . 
چونکه ززر گه‌رمبوون کاتی برینی نیسکه‌که هوکاره بق 
شێواز و سوتاندنی نیسکه‌که › جا بزبه پێویسته پله‌ی 
گەرمى له ناستی 41 پله‌ی سه‌دی تێپەڕ نەكات . ئەگەر 
تڼپهړی کرد نوا 
دار ااویی 
کلایک سس وپپزتینی 
(glycoprotein)‏ 
شاه کان پووده‌دات و 
هؤكکاره بوق 
سىەرنەكە‌وتوويى 
ئێسكبه‌ندى تێسکی 
شه‌ویلگه لەگەڵ كانزا 
چاندراوه‌که‌دا . 
3 - بازنه‌ی سپیهم 
ناص‌ازه به بەشى 
دروسستکردنی ددان 
ده‌کات ) Prosthetic‏ 
(Part‏ . 
1 - لەم بەشەدا 
له‌هف»مووی گس رنگتر 
هاوسەنگى ددان 
جوتبوونه ( 81200640 
«(occlusion‏ 4ر 


نارنکی له ددان 


جوتبووند! هەبێت (ددان 
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جوتبووتی چه‌قی و ناچەقى) ) centric &eccentric‏ 
8 دەبێته هۆی به‌ركە‌وتنى ددانی پێش کاتی 
ئاسايى 000801 Premature‏ ) ئەمەش هوکاره بق 
سەرنەكەوتوويى ددانه چێنراوەکە ئەوەی شایه‌نی باسه دهم 
ددان جوتبوونه نائاساییه دهبیّته هوی داڕصانى نښسکی 
شه‌وینگه به‌تایبه‌تی له ژێێر پهگی ددانه‌که و لزید پسوکی 
ددلنه‌که به گرانی چارەسەر دهکریت . 

ب - لهم به‌شی ددان دروستکردنهکهد! دووهم خالی گمرنگ 
ئەوەیە که گهران‌وه‌ی جواني و شێوەی ناسایی نه‌نجام 
بىرێت به تایبه‌تی له به‌شی پێشه‌وەی دەمدا . جا بزیه 
شوینی کانزا چیْنراره‌که ر گزشه‌ی ته‌رمری ئەر چینراوه به 
پێی نیسکی پیشه شمویلکه‌ی ژوروو (۳۲۵۳۳۵0[8) دە‌بێت 
به شیوهیهد بێت ددانه دروستکراوهکه ززر دەرنەپەڕێت و لو 
بەرز نه‌کاته‌وه › واته دەبێت بەر له به‌شی نه‌شتهرگه‌ربیه‌که به 
باشی هەڵسەنگێرابێت تاکو له به‌شی دروستکردنی ددانەکە 
به بى کێشه بتوانریت ددانیکی جوان و لعباری پذوه جێگور 


4 - بازنه‌ی كۆتايى نامه به نه‌خوشه‌که دهکات که فەم خاله 
گرنگانه ده‌گریته‌وه : 


۱- خالی پهیوه‌ندیدار به پاك و خاوینی دهمهوه 

ب - هاندان و به‌دواداچونی باری نه‌خزش‌که که پنویسته 
ه‌یپموی بکرێت له لايەن نه خوشه‌که‌وه و پزیشكەکەیەوە 
وەك: 

1 - فنچەكردن› دهزووی پزیشکی بسه‌کاهینان + 
بار هینانی ێێخوردەهرى دهم 136911108 
Mouth Wash Flossing‏ 

2- سەردانى ناوبه‌ناو بز پشکنین و تيشك گرتن 

Periodic recall & X-ray 

3 - کدس ئێكردنەوەی به‌شه چێێراوەکەى له پووکه‌کهوه 
دیاره › نموه‌ی گرنگه شەم کلس لێکردنەوەیە پویسته به 
خامرازی کانزایی نمبیّت تاکو کانزاکه نەڕووشێْنێت به‌لکو به 
نامرازی پلاستیکی تايبەت بت ئەگەر نا - کانزا چینرارهکه 
تێد دهە‌چێت . 

5 - چوار گزشه‌که - ئاماژە به به‌شی سهرهکی دمکات 
شه‌ویش بریتییه له شهی کهره‌سهیه‌ی به‌کار دەهێنرێت و 
شیوه‌ی شهی پووه‌ی كانزا چینراره‌که همیه‌تی ؛ چه‌ندین 
کمرهسه‌ی جیاجیا به‌کارهیٌنراره بز ئەم مەبەستە وهکو : 

زیر ‹ ئالتۈن 014ع) : 


مدان 
ھەرچەندە زێڕ کانزایه‌کی بێگەردە بە3م يەكگرتنى تەواو 
ئەنجام ئادرێت لەگەل ئێسکی شەويلگەدا واته بۆشايپەك 
دەمێنێتەوە له نێوان شانه‌کان و كانزاكەدا که‌واتسه 
دەرئەنجامەکەى یه‌کگرتنه‌که جۆرى پیشاله جێگیربوونه 
(110:0-106270800¥0) نەك خیسکه جیگر يوون ( 09560 
11 نەسەش دەبێته هۆی سمرنه‌که‌وتنی ددانه 
چێنراوەکە . 
ئەكريلى ( 16510 Acrylic‏ ) 4 
بەهه‌مان شێوه ماددهیه‌کی له‌بار نيه بؤ ئێسسكه جیگمیوون 
بەڵكو دەرئەنجام بۆشاييەك دروست دەبێت له ئێوان تیسكِ 
دروستبوون و کانزاکەدا واته جۆرى ری-شاڵه جێگیربوون 
نه‌نجام دەدرێت ودەبێته هۆی سرنه‌که‌وتوویی ددات» 
چێێراوھكە. 
ماندەق سیرامیکی ۱ چینی ) 2678۳016۱ )4 
دووجزره سيراميك به‌کار هینراوه . 
(-سیرامیکی ناچالاك ( زینده ناچالاك 
ب- سورامیکی چالاك ( زینده چالاك 
جزری یەکەم که بەكاردەهێنرێت بق کاری پرد دروستکردن و 
جوری دووهم له ددان چاندندا به‌کار دەھێێرێت› نهم جوره‌ی 
دوومم کاتیاد دە‌چێتە پالٌ ښسکې شهویلکه‌وه جۆرێك له 
کارلیساه رووده‌دات › ک‌ارلنکی چه‌سپاندنی کیمیس‌ایی 
(280001081-10070108)) ب‌جری ئێسكەجێگيربوو 
(0556010)69/300) ەوەی شسایه‌نی پا نس 
به‌میزترین ئێسکه جیگیربوونه بهلام لەبەر خهره‌ی به‌کگرتنه‌که 
جوری کیمياییه › دەبێته هھۆی توانهوهو گىرژ بسوون و 
بچوکبورنه‌و‌ی چیّنراوه جیگیر بووه‌کان ئەم بچوکبوونهوه وا 
له چێێراوەکە ده‌کات ززر له‌بار نەبێت له فه‌رمان‌که‌یدا چگه 
لەرەش چه‌سپاندنهکه‌ی ززر بەهێزه وا له کانزا جیگیرهدک 
دهکات دهرهیّنانهوه‌ی له شه‌ویلگه (کاتی پپویست ) ببڼته 
هوی شکاندنی کانزاکه يان شکاندنی ئێسكەکە 
که‌رسهی کالزایی: 3۵06۲101۱ ı (Metalic‏ 
دووجۆر لەم کانزایه به بلأویی بەكاردەھێنرێت : 
|¬ ئیتانيۆمى بێگسەرد (تلاناتهان! ‏ :0 9) ک رکه 
پیکهاتووه له ر 99.75 ¡1: تیقانيۆم ) رێژەکەی دیکه‌ی 
پیکهاتووه له (كاريۆن و ناسن....36 0©...) . 
ب- تیقانیزمی تیِکه‌ن ر 2110¥ 102170 ) که پیکماتووه له 
تێکەڵەی رتیتانیزم › فانادیزم و لملزمنیزم ۰ :۲1۷۸ . 


(bioinert 
«(bioactive 


ددان 


دروست دەبێت رنگه خۆشكەرە بۆ یسك دروستبوون . 

. رووی کانزا جیگیره‌که‌ش زر گرنگه که له شێوەی 
برغودابێت واته ( زبر بێت و چالْ و چولی تیابێت ) امه 
رووبه‌ری کانزا جیگیره‌که ززر ده‌کات که به نیسکهکه‌وه 
دملکیّت . 


- شهو به‌شه‌ی سهره‌وه‌ی کانزا جیگیره‌که ( که له‌ناو 
ئێسکی شه‌ویلگه‌دا نییه ) و پووکی پڼوه لکاوه › پێویسته به 


پێچهوانهی نمی بەشە بێت که لهنا ئێسكەکەدا جیگ بووه 


پووکی پیا بلكێت و به پاکی بمێنێتەوە واته هیچ پیسی پێوه 
نه‌لکیّت وەك : پاشه‌رزی خوراك و كلس و میکرژب که 
هکاری سهره‌کین بۆ ه‌وکردن و له ده‌ستدانی پڕۆسەكە . 

ھەر بویه پێويسته به‌به‌رده‌وامی نه‌خوشه‌که پاکو خاوینی هر 
اوه‌که بپارێزێت که له‌ناو ده‌مدایه به 


خاویّن کردنه‌وه‌ی هو به‌شه به فنچه‌ی بچووکی نەرمى تایبهت 
که بۆ نه‌و مه‌به‌سته دروستکراوه. 

تیمی ددانرواندنه‌وه (6310] اصهاحرصآ: 

به گشتی ززربه‌ی لقه‌کانی پزیشکی ددان رلیان ههیه له 
پرزسه‌ی نه‌نجامدان و سهرکه‌وتنی ددانرواندنه‌وه ثه‌ویش به 
هاوک‌اریی هه‌مه‌لایه‌نه بۆ ده‌ستنیشانکردن و هه‌لبزاردنی 
نەخۆش و حاله‌تی له‌باری گشتی و جنگه‌یی واته له باری 
ئێسك و ددانه‌کانی دراوسیٌ و به‌رامبه‌ر و چه‌ندین فاکته‌ری 
دی . 
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واته جگه له پسپؤړی 
نه‌شسته‌رگه‌ری که 
جیگیره کانزاک» ( 
(Fixture‏ + 
شبویلگه‌دا له 
نه‌شستهرگه‌ری 
دادەنێت پسپۆڕى 
ددان دروس‌تکردن و 
کاری تاقیگه‌یی و 
رۆڵى لایه‌نی تیشکی 
و لسهباری پسووك و 
ده‌وروبه‌ری ددانه‌کان 
و پسپؤړی ددان 
راسستکردنهوه .. 
ھەموو رۆڵیان ھەيە 
بۆ سهرکه‌وتوویی پرۆسەکە بەگشتى نهر تيمه سهره‌کییه زۆر 
گرنگه باسى بکه‌ین بەم نه‌خشهیه روونی ده‌که‌ین‌وه که 
بریتییه له پسپذری 

نه‌شته‌رگه‌ری و پسسپوری دروستکردنی ددان و کارمه‌ندی 
تاقیگه‌ی دروستکردنی ددان و پسپوری تیشکه 

شهوه‌ی شایه‌نی باسه پزیسشکی نه‌شتهرگه‌رییه‌که لەگەل 
پسپوری دروستکردنی ددانه‌که هه‌ردوو پیکوه به‌رپرسی 
به‌رده‌وامیان له ه‌ستویه سەبارەت به سهرکه‌وتن و يان ھەر 
شکستییهك هەبێت له چاره‌سه‌رکردنی ددان چاندندا. 


به‌گشت, 


شهوه‌ی شایه‌نی باسه پسپوری ددانه‌که به‌رپرسیاری له 

نه‌ستویه بۆ شیوازی چینراوه‌که › و فرمانکه‌ی بۆ ماوهیه‌کی 

دوورور درێتژ به مهرجيك نه‌خوشه که پساکو خاوینی و 

به‌دواداچوونی ھەر کیٌشهیه‌کی چاوه‌روانگراو ( هه‌رچه‌نده 

کیُشه‌ی گه‌وره‌ش نه‌بیّت ) بگرێته نه‌ستوو پشت گویی 

نه‌خات. 

سهرچاوه‌کان 

1- Dental Implants 

(A quide for the general Practitioner) 

By Michael Norton 1995 

2- Implants in Dentistry 

By: Michael. Block 7 

John N. Kent. 

Luis R. Guerra 


3-Denlal Implant Surgery 
By Block 1 
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کیمیای ژه‌هری ده ستکرد 


به‌شی دووقهم 


پرژنیسور دکتور عه‌زیز ئەحمەد ثه‌مین 


پیکهاتنی ژه‌صری کیمیسای کاریکسهره و نه‌خشیه‌کانی 
به‌شیوهیه‌کی گشتی کاریگه‌ری ژمهری کیمیای و نیشانه‌ی 
دهرکسه‌وتنی نه‌خزشیه‌کانی میْژوویی کی كۆنى ههیه و 
دمرمانی خۆماڵى بۆ دززراوهتعوه و چارمسهر دەكرێت . بهم 
زانیاریه تازه‌کان که‌وتونه‌ته دوای دززینهوه‌ی پیکهاته‌ی فهو 
ساده ژەھرانە › چونکه لکزلین »وه دمریضستوره كه 
په‌یوه‌ندیه‌کی راسته‌وخز ههیه له نيوان پیُکهاته‌ی مرو 
کرداری فسیولوژی و نهو نه‌خوشیانه‌ی ى دەوەشێتەوە › يان 
هو کاتسه‌ی كه بۆ قەڭ چۆكردنى مسیّش و مەگەزو 
چاره‌سهرکردنی ثمو دهروازانه‌ی تووشی رووەك دهبن - 

نهو ئاوێته کیمیایانه‌ی لام بوارەدا یه‌کارده‌هینرین بریتین له 
کۆمەڵێکی فراوانی ناویته‌ی نزرگانيك و به‌شیّك لهو ناویته 
کیمیایانه‌ی به ژه‌هرینی اوی خواردنه‌وه به‌کارده‌هیْترن رەك 
خوێەکانى توخمی بیرلیوم ارسین و (زه‌رنیخ) و فسفور و 
نایترزجین . ھەر لەم بوارەدا کزمه‌لیکی دیکه‌ی تازه لام 
ژه‌هرانه هاتزته کایه‌وه ودك ناویّته‌ی ثورگانیکه کانزایه‌کان 
01800070618110 ۰ بۆ نمونه چواره ه ئەسيلى قورقشم 00 
(وآآدن)) و خزی نورگانیکه‌کانی جیوه. 

به‌گشتی ناویته‌کانی ژهمری کیمیای له پێکهاتنی كۆمه‌ڵێك 
توخم پەيدا بوه › به تایبه‌تی کساربزن و هایدرزجین و 
ئۆكسجين لەگەل برنکی که‌می له توخمه‌کانی دیکه‌ی وەك 
فلزر › كلۆر › برۆم › یزد: گۆگرد › فۆسفۆرى زمرنیخ....هتد. 
ناوزته هالۆجينیەكان : 

کاریگسری ئاوێته كیمیاییه ژههرییسکانی كۆمەلەی 
مالزجینه‌کان به تایبه‌تی اریته‌کانی كدۆر و فلور سار 


چالاکی زیندەوەر ونیشانه‌ی نه‌خزشیه‌کانی گە‌لێك جیاوازه 


کهم جیاوازیبه‌ش له پله‌ی یەکەمدا دەگەڕێتەوھ بۆ شوینی 
ئەتۆمى هالزجینه‌که له ئێوان گه‌ردی ژههرهکه‌دا و چونیه‌تی 
دابه‌شکردنی بارگه‌ی نه‌لکتریکی له نێوان قهواره‌ی ئەتۆمى 
مالق‌جین و كۆمەڵێك فاکتوری نا کیمیایی دهرمره‌ش . 
کاریگهری ناویْته‌کانی هالۆجين به‌تایبه‌تی لەسەر دهزگای 
بینینه‌ی ده‌بنه هۆی ناوکردتی چاوی فرمێسك رژاندن > 
بزنمونه ئەسيقاق برزم يان یزد بەلام ئەسيتاق فلۆر کارناکاته 
سەر چاوو نابێتەهۆی ناوکردنی چاو . هه‌مان جیاوازی له 
نیوان کلور و برزم دا هایه ‏ هعروه‌ها له نیوان ناویته‌کاتی 
برزسر به‌نزین و ید به‌نزین › لەم بوارمدا کۆمەڵێك ئاوێتەی 
تازه پەيدا بووه که له بواری سهربازیدا به‌کارده‌هیِنریت وەك 
نه‌ستراتی هالزجینی ترشی فزسفوريك يان ترشی فزسفونیاد. 
دهم کردارانەدا ژصاره‌ی ئەتۆمى هالوجینی نیوان گهرده 
ثورگانیکه‌کان رۆڵى تایبه‌تی پوزه‌تیف و نیگه‌تیلیان ههیه › 
بنمونه ززرسوونی ژصاره‌ی نەتۆمى هالۆجين له نیسوان 
نیسته‌ری ترشی فزرمیکی كئۆرى دەبێته هی که‌مکردنه‌وه‌ی 
فرمێسك › به‌لام بوونی شەم اویتهیه دەبێته هی چالاکی 
دیارده‌ی خنکاندن. 

دیره‌دا به‌گشتی ده‌توانین بین که ززر بوونی ژمار‌ی ئەتۆمى 
هالۆجين له‌نیوان ناویّته ثورگانیکه‌کاندا دمبیّته هی لاوازی 
چالاکی ژههره کیمیارییهکان يان نه‌مانی نهو چالاکی یه 
به‌ته‌واوی › وەك گوتصان كەشوێنى ئەتۆمى هالجین له 
په‌یکه‌ری گەردێكى نزرگانیکد! ری بالأی تایبهت ئەنوێنێت 
له گورینی ره‌وشتی فیزیایی و کیمیایی و زیفده‌رمری ناو 
ئارێتەیەدا › بزنمون» بسوونی ئەتۆمى هسالق‌جین لەگەل 
زنجیيرەیەكى لایه‌نی ئەليغاتى ئاوێتەيەكى ئەرۇماتيكى دمبیته 
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لاوازی کاریگه‌ری فرمیسسك رژان وەك ثاویّته‌کانی نه‌لکیل 
به‌نزول › به‌لأم ئەگەر نه‌و ئەتۆمى هالزجینه بچزته سەر 
بازنه‌که‌ی به‌نزین › لەم جوره ناویتانه‌دا کاریگه‌ری ژه‌هره‌که 
بەرز دەبێتەوە . همروه‌ها دەتوانرێت همان دیارده له اویته 
نه‌لیفاتیکه زنجیره راست و لقداره‌کاندا ده‌ستنیشان بکریت . 
لەم بواره‌دا زانا ( سارتوری ) له لیکزلینهوه‌ی تایبه‌تیدا 
که‌يشته ده‌ستنیشانکردنی په‌یوه‌ندیی‌د له نێوان (ئیسته‌ری 
ترشی نورگانیک» فلزرییه‌کان ) و کاره فیسیولوزجییه‌کانی 
زیندەوەر . بزنمونه دززیسهوه له شێوگی پێکهاتنی 
ناونته‌ی(:13 0005 «(:011)) ئەگەر ((1) بریتیبوو له 


زمار‌ی»کی 
جووت › ئە‌وا 
هو ناریته‌یه 
با 
ناویته‌یسهکی 
ژه‌هرین دانانریت . 

2-1-2-ناویته نزرگانیکه گزگردییه‌کان : 

به شێوەیەکی گشتی کاریگه‌ری بوونی توخمی گۆگرد له 
ناویْته نورگانیکه‌کاندا به پیچه‌وانه‌ی ئاوێته ئورگانیکه‌کانی 
هالزجینه‌وه زیانیان نییه › به‌لکو که‌متره › لەبەر ئەم هزیه 
هەندێك ناویته‌ی گوگرد له بواری پزیشکیدا رته‌ندروستی ) بق 
پاراستن له تیىشکه زه‌ره‌رمه‌نده‌کان به‌کارده‌هیْنریت › يان 


حهبی نوستنی لی دروست ده‌کریست وهك ( سولفونامید 
۱( و مير که‌یتانه‌کان (185171) به‌لام ناویْته‌ی 
(41101110761111/15111106-22) به ژەھمر دادەنرێت 
وەكاردەكاتە سەر پێست . ئەمڕۆ ژمارەيەك له ژەھرە 


کیمیای ژههری ده‌ستکرد 
گو‌گردییه‌کان هه › ومك نه‌و اوتانه‌ی گرووپی سایو 
(11010) و سایول([11010 . ) و ناویته‌کانی سیستزکس 
(Systox)‏ . 
3-1-2-ئاوێتەكانى نایترزجین ± 
بریتیه لهو کزمه‌له جیاوازانه‌ی گروپی نایترزجینی تیدایه › 
بو خویندنی هم جوره اویتانه پێويسته ئەم خالأنه‌ی 


خوارهوه ره‌چاوبکریت : 
1- په‌یکه‌ری پیکهاتنی ئهو اونته‌یه‌و شوینی توخمی 
نایترزجین تیدا . 


2- جیاوازی نيوان نایترزجین له‌ناو گروپه جیاوازه‌کانی 


نایترزجین » بۆ نمونه گروپی نه‌مین (۱۷]12 -) و گروپی 
نایترو (:60(-) و نایتروز (۱۷00-) و نزکساین 011( 
6 و گروپی سیانید 

.)0(( 

گروپه‌کانی نایترز N02‏ - : 

هو ژەھرە کیمیاییان‌ی لەم گروپه‌ی تیّدایه که‌من › له وان‌یه 
کلسسوروپکرین 210107061706 و برۆم پکسسرین 
6 بوونی گروپی نایترز لەم جۆرى ئاوێتانەدا 
ده‌بنه هۆی ووروژاندنی چاو 

ئاڵۆزى و سووربوونه‌وه‌ی و فرمیسك رشتن . 

گروپی نزکسایم ۷011( - : 


کیمیای ژههری ده ستکرد 


ههروه‌ها به ناویّته‌ی نیسیل 0۳0۴0۷04 1165561 ناسراوه 
به‌گشتی ئەم ناویته ه‌هرانه کارده‌که‌نه سەر پێست › ئەگەر 


ئەم گروپه لەگەل پیکهینانی ژه‌هرێکی دیکه بەژدارى کرد ؛ 
ئەم هاوبەشيە هی گورینی سروشتی ژه‌هره تازهکه‌و 


گورینی شوینی توشبوونیش ۰ بۆ نمونه اویّته‌ی فزسجین 
گروپی کاربونیل (20-0) و کلوری تیدایه . به گورینی 
گروپی _ کاربزنیل _ به گروپی _ئوک‌سایم _ناویْته تازه 
پیکهاتوهکه پنی دەوترێت نوکسیمی فۆسجين ۲058686 
NOH) €‏ = 12))» نهم ژەھرەش کارده‌کاته سەر 
دهزگای بۆرى هه‌تاسهی پێست . 
ھەروەها ئاوێتەى دوانه كلۆرى ئەسيتۈن ©121010106806101 
[ 020 (11) .€1) ]ژەھرێكى فرمێسكدەرە و چاو لاواز 
ده‌کات و کارده‌کاته سەر پێستیش › بهلام نهر گروپى 
_ئۆكسايم _ که‌وت» نيوەندى › ئەوا ئاوێتە‌يىەکى تازه پيد 
دێت‌وەك دوانه کلریسدی ئەسيتو وکس‌سایم 
۳600 نه‌میش ئاوێتەيەكى ژههرینی 
فرمێسکدارێکی لاوازه . 
گروپی نهمینه هلکیلی‌کان . 112(- , R2N-‏ : 
نمی ئاوێته ژه‌هرانه‌ی گروپی نه‌مینی تیّدایه › دەبێت به که‌می 
دوو گروپی نه‌مینی تیدا بێت ؛ بۆ نهوه‌ی کاریگه‌ری ژه‌هری 
هە‌بێت › بسق نمونه دوو گرووپسی نه‌سیلی هصالوچینی ¬ 
Halogenethyl-‏ 
گروپی سیانید )- 
گازی سیانیدی هايدرۆجين (13)03) بهژه‌مریکی به‌هیزی ثهم 
گروپه دادەنرێت › کرداری ژه‌هرینه که‌ش ده‌گه‌ریتهوه بۆ يەك 
گروپی سیانید › ئەگەر بوو به دوو گروپ » نه‌وا کاریگه‌ری 
(ه‌هرهکه لاواز د ۰ 
4-1-2- ناویته‌کانی زەرنىغ + 
ئاوێتەکانى زه‌رنسیخ به ده ره به‌هیزه‌کان دادەنرێت ۰ 
به‌تایبه‌تی ئەگەر ئەر توحمی زهرنیخه فالینی ۵16066 ۷) 
سی بێت › ناویته‌کانی زه‌رنیخ بزی هه‌یه توخمى هالزجین و 
گروپی سیانیدی تێدابێت . لەم ئاوێتانەدا خاڵێكى گرنگ 
ههیه دەبێت ره‌چاو بکرێت › واته له پێکهێنانی ژەهرێكى 
زمرنیخ دەبێت ئەتۆمى زمرنیخه‌که به دوو ئەتۆم يان گروپی 
ماوتاوه ببه‌ستریت و تاکه به‌نده‌که‌ی دیکه‌ی زمرنیخه‌که بزی 


ههیه به يەك نه‌تزم يان گروپی ترهوه ‏ بەسترایێت بز نمونه 
,2-dichivinylarsin o rvinyarsins‏ 22 


5-1-2- ئاوێته فسقۆريەكان + 
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به‌گشتی ئاوێتەکانی لیسته‌ری ترشی فۆسفۆريك دەگرێتەوە . 
ئێرەدا توحمی فۆسفۆر ناوکی ناویته‌که دەگرێت . له ساڵى 
7 زانا (شرادر 501172065 توانی روخسارێك يان 
په‌یکه‌رنکی پیکهاتنی اویتانه سقۆڕ خاوه‌نی پینج به‌نده‌و 
بهم جوره‌ی خوارموه به‌ستراره به توخم و گروپی دیکه‌وه : 
| -دووبه‌ن دی به‌ستراوه بسه شه‌تومیکی دووبه‌نسدی وەك 
ئۆکسجین يان گۆگرد - 
2- دووبه‌ندی به‌ستراوه به دوو گروپی نه‌لکیل (الا۸) يان 
نه‌لکوکیل رآ/ز:۵0) هاوتا يان جیاواز يان ره‌گیکی یه‌کی 
يان دووانی تفتێك ومك ( N-‏ - درو( )) . 
3- پزنجهم به‌ندی فسفوره که دهبه‌ستریت به گروپیکی ( 
1© - 130001 ) وه رسه‌یری روخسارهکه بکه). 
ژههره فرمیسکدموه‌کان 
ئەم بەشەدا باسی شهو جزری ژه‌هران دمکه‌ین که به‌گشتی 
دەبنە هوّی سووربوونه‌ومو ئاڵۆزى چاوو فرمیسك پشتن 
به‌کارهیّنانی نهم جۆرى ژه‌هرانه میژوویه‌کی کزنی ههیه › بۆ 
شونه کاریگری دوکه‌ی ته‌خته‌ی سوتاو و پوش و تەڵاش ۰ 
ئەم کرداره به‌ززری و به شیوه‌یه‌کی سه‌رمتایی بق خزپاراستن 
بەکارهێێراوه › به‌تایبه‌تی ىهو جرانه‌ی که دەبنە هی 
فرمیْسك دان و له زور شهردا به‌کارهی‌نراوه › ومك شهرهکانی 
ناپلیزن له - قرم- و شه‌ری جیهانی یه‌کهم (1914) وه تاکو 
ئەمرۆش له جوره ژههرانه بق کاری دلقه‌زین به‌کارده‌میترین . 
ئەم ژه‌هرانه به‌گشتی دەكرێن بەم گروپانه‌ی خوارهء‌وه : 
1-3 -گروپی نه‌لیفاتی هالجینه‌کان : شەم گروپه‌ش بریتی 
یه لەم ناوتانه . 
1-1-3 -ئیسعری نه‌لیقاتی هالۆجين ۲210860 Aliphatic‏ 
Ether‏ 
ئەم ئاوێتانەش به گویره‌ی گروپی ئەليغاتييەکهی دوو جۆرى 
ھەیە : 
(- نیسه‌ری ئەليغاتى ھالۆجيتى هاوتا › وەك ئیسەرى 
دووانه کلوری دوانز مەسيل : 
CL‏ و0-017-]11:00) › لیره‌دا توخمى کلور دەکەوێتە 
سەر هه‌ردوی گرووپی معسیل (د08 -) به شیوهیه‌کی 
هاوتا . کاریگه‌ری ئەم جوره به‌هیزتره له کاریگ‌ری 
به‌شی (ب ) . 
ب“ ئیسه‌ری شەلیفاتى هالۆجينى بي هاوتا › وات 
دووشەتۆمى کلۆرەكە بەسىتراوە بەيسەك گروپى 
مەسيلەكەرە یز نمونه : 2 11©61)-0-و214) . 
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ئەم ئاوێتانه به‌کرداری هه‌لجه‌نه‌ی ثیسهر يان هه‌لجه‌ته‌ی کارلیکانه 
پارا فۆرماقديهاي د ناماده‌ده‌کرنت به‌گویره‌ی نام 
CL-O- CH CL‏ ال )+ 0-01- 1-011 
HCL 3201-0-21 CL + 3H0‏ + و(0110؟2)۳ -2 


P- Formaldehyde dichlordimêthyl ether 
3- 20101 .OH + 2HCL + CLCH? -O- CH CL 
chlormethanol 


نیسه‌ری هالۆجینی هاوتای بریتیه له شلهیه‌کی بې رەنگ › له له ئاودا شى دەینەوە : دەتوانرێت سود لەم دیارده‌یه بكرت 
ژر باری ثه‌نموسفیریکی ئاساییدا له پله‌ی گەرمی 105س بۆ نه‌مانی کاریگەرى ئەم ژەھرانە . بەرھەمى شیکردنه‌ر‌ش 
دەكوڵێت سه‌نگی چەشنى لەپلەی 20 س ده‌کاته 0,135 . به ئامرازى (نایودومیتر 1000008067) دەپێورێت . لەم 
توانای زوو ھەڵچوون (7018016) ی لى پده‌ی 20 س زۆر کردارهدا ئاوێتەی ئيسەرهكە بۆ فۆرمالدیهاید شى دەبێتەوە و 
به‌رزهی دەگاتە 180 هه‌زار میلیگرام | مه‌تر سى جا . شەم بړی شهو یوده‌ی لەم كارلێكەدا بەكاردەهێنرێت دەستنيىشان 
جوری ئاوێتانه له ززری توێنەرە ئۆرگانيكەكاندا وەتوێتەوەو ده‌کریت » به گوێرەى نهم كارلێكانە . 
CLCH: -0 -CHCL +100 91161.76‏ -1 

شیکردنه‌وه‌ی اوی 

2- HCHO+12+3NAOH ەە‎ HCOONa +2NAI+2H)O 
هالوجینی کیتزنه ئەليفاتيە‌كان : ملیگرامام ده‌توانرێت به‌بری جیگیرکردوه بۆ ماوه‌ یکی‎ -2-1-3 
. لەم بوارەدا ئاوێتەی برۆم ئه 5 81010 به درێژهەڵبگڕێت‎ 
1360701016101107  نۆقيك به‌میزترین کیتونه نه‌لیفاتیه‌کان داده‌نریت و دەکەوێتە نیوان  بهلام (بڕۆم مه‌سیل نسیل‎ 
کومه‌نه‌ی ئاوێته فرمیسکدمره‌کان . شهم ئاوێتانه به کرداری ۰ 1610916 ) ]1297-00-0 ) بریتبه نه ناوته‌یه‌کی‎ 
هه‌لجه‌نه‌یه‌کی اسان اما ده دمکریّت و به ئاسانى به کرداری  بی رمنگی زهردباوو له ژر پله‌ی ته‌مزسقیری اسایید! له‎ 
دڵۆپاندن له پله‌ی گه‌رمی 320پله‌ی سه‌دی و پالهه‌ستویه‌کی  پله‌ی گهرمی 145پله‌ی سه‌دی دەكوڵێت لەگەل كەمێك‎ 
. نزم ده‌ستگیر دەبێت . برزم نه‌سیتن ناوفته‌یه‌کی شلی بىئ شیبونهوه‌ی‎ 
ره‌نگی بۆن تیه و لەئێر پله‌ی پاله‌په‌ستزیه‌کی اساییدا له ناسینهوه‌ی ناویته‌کانی هالزجین کیتزن چه‌ند ریگایه‌کی ههیه‎ 
: په‌ی گەرمى 136 پله‌ی سه‌دی دەكوڵێت و به‌شیکی که‌می ل¿ : لهولنه‎ 
شى دمبیّت»وه › سه‌نگی چه‌شنی (¥ا813۷1 80001116) (- شیکردنهو‌ی ئاوێتەی هالزجینه‌که له نێوان گیراوه‌یه‌کی‎ 
ده‌کاته 1,631 لەھەموو تویّنه‌ره ثزرگانیه‌کاندا دهتوێتەرە . کهول تفتدا › لەگەل نیشتنی هالزجینه‌که به‌هزی ( به‎ 
به‌گه‌رم کردن و تیتی تيشك به اسانی شى دەبێتەوە › بهم یارسه‌تی ) نیتراتی زیوو لەسەر شیوه‌ی هالوجینی زیوی‎ 
. به بوونی هه‌ندیّك ئاوێتەی جیگیرکهر دەتوانرێت بۆ ماوەيەكى‎ 
درێژهەڵبگیرێت و له شیکردنه‌وه بپارێزرێت  بو نموته ب- دیاریکردنی ژماره‌ی ئۆكسايم ۵006۲( 01706 له‎ 
نوک سیدی مه‌گن سیوم به‌کار دەهێنرێت › توانای زوو رێگای به‌کارهینانی هایدرزک‌سیلی نهمی بۆ نه‌مانی يان‎ 
هه‌لميونی (701016) ئه 20 م دەگاتە 75 هه‌زار ملیگرام  لابردشی کاریکهری شهم جوری ناویتانهو پاکژکردنموه‌ی‎ 
(Decontaminate D¢0xiاate‎  نایناک‌هننوش‎ 9 
› بەڵام نه‌سیتونی کلۆر 01110120808 بریتیه له ئاوێتەیەکی  دەتوانرێت ئامۆژگارییەکانى (سارتورى) به‌کار بهێنرێت‎ 
شلی بی رەنگ و له ژێێر پانه په‌ستزیه‌کی ئاسايى (يەك هویش به اماده‌کردنی‎ 
ئەتمۆسقير ) له پله‌ی گه‌رمی ۱19 پله‌ی سه‌دی دهکولیّت گیراوه‌یهد له 240 گم گۆگرد › 140مدیلتر له گیراوهیه‌کی‎ 
سمنگی چه‌شتی ئەگاتە 1.162 و به ناسانی له زربه‌ی  سایوون داو له 10 نیتر ئاودا . ههروه‌ها گیراوه‌ی گز‌گردیدی‎ 
تویْتسهرهوه نورگاتیکه‌کان دا دەتوێتسەوە › توان‌ای زوو سۈۆديۆم یسان پۆتاسيۆم لسەم بوارەد) بۆ پاکزکردنه‌وه‌ی‎ 
مه‌لمبوونی له پله‌ی گهرمی 16پنه‌ی سەدى دهکاته 61 هەزار  شوزنه‌واری ژەھرە كيتۆنييەكان ر نیستهره هالزجینیه‌کان‎ 

بەكاردەهێنرێت . 
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کیمیای ژه‌هری ده‌ستکرد 
3-1-3- نیستهره‌کانی ترشى ه‌لیفاتیه هالزجینهکان ‏ جگه ده 
فلور): 


بریتیه له نیستهره‌کانی نهر ناریتانه‌ی که له شەڕدا وەك زههر 
رۆڵى بالأیان هه‌بووه بۆ نمونه نیسته‌ری ترشی فورميك و 
کیسته‌ری نه‌سیتاتی مالوجین ر ابرطاه 1481086128060216 
ester‏ ) 

له نیستهره زاراوه‌کانی شەم کۆمەڵە ناویّتهی (ئیسته‌ری 
ئەسيلي نه‌سیتاتی برۆم ) Bromacetate ethylester)‏ ) 
بەم ریگایانه‌ی خوارموه اماده‌کراوه : 

(- رنگه‌ی سیلنسکی (۹6[[11516) : به تێکەڵ کردنی سرکه‌و 
فسفوری سور وبرۆم و به گوێرەی نهم هه‌نگاوانه : 


زانستی سەزدەم 29 


| - هه‌نگاوي یه‌کهم : ناماده‌کردنی پێنجەم برومیدی فسفقر 
(PBrs)‏ 

2- ههنگاوی دووهم : له کارلیکی نێوان پێنجهم برۆمیدى 
قسغۇر لەكەڵ سرکه ئاوێتەى برۆمیدى نه‌سیتیل پەیدادەبێت 


3- برزمیدی ئەسیتل برۆم ((1370102660) له نیوه‌ند 
برزم دا دەچێتە سەر بساری برۆمی د نه‌سیتل بسرزم 
)Bromacety1 07013106‏ که له هه‌تگاوی چوارهمدا و به 
موی کهوی ئەسيليەرە نیسته‌ره‌که‌مان بق دروست دمبیّت - به 


گویره‌ی ئەم هاو 


انه‌وه : 


1-29 +58: عم‎ 2PBrs 
Bra 


2- CHCOOH + PBrs ———+CH;COBr وس‎ BrCHCO.Br 


Bromacety 


3- BrCH2CO.Br +C2HsOH لت 000 سس‎ 


ب- له ثیسته‌ری به‌که کلقری ترشی سرکه (261 ۸۵06۱6 
چ- له ثیسته‌ری یه‌که کلری ترشی سرکه لەگەل یزدیدی 
پزتاسیوم . 
ئەم نیستهره بریتیه له شلیکی بى رەنگ له‌ژیر باری 
نه‌تموسفیریکی خاساییدا له پله‌ی گهرمای 68 پله‌ی سه‌دی 
CHsOH +NaBr‏ + (00 

ئەم کارلیکه‌ش دوو سودی تایبه‌تی ههیه : 
1 - بۆ دزین‌وه‌ی سه‌نگی ناویْته‌که . 
2- بو پاکژکردنهوه‌ی کاریگه‌ری نەم جزری ژههره . 
4-1-3- میرکه‌پتانه ئەليفاتيەكان Aliphatic‏ 
65 : 
بریتیه لهو جسوری ژەمرانەی که کارلێكی جۆرى 
نه‌لیفا تیک هکان لەگەل ترشی گۆگردیك پەيدا دەبن وەك 
پیکلور میرکپتانی مه‌سیلی ۳6۲6۵۲۱۵06 - Premethyl‏ 
که بریتیه له ناویته‌یه‌کی هێجگار بزن ناخۆش › وەك ژەهرێك 
دمییّته هوی فرمیسکدانی چاو , ilj‏ (راتیکا - 8410166 ) 
له سسالی 1873 بۆیەکەم جار امساده‌ی کردوه › به 
کارلیککردنی تێوان کلور و گوگردیدی کاربون : 

250: +CL2 ەج‎ 2CL.S.CCL: +S CL? 
ئەم ئەھىرە بریتیه له شلێکی چه‌وری رەنگ زهرد . لەژێر‎ 
راده‌ی نه‌تموسفیریکی ئاسايدا له پله‌ی گەرمى 8 پله‌ی‎ 
سه‌دی دمکولیّت › سمنگی چەشنى - 1,722 زوو هەڵمبونى‎ 
. هه‌زار ملیگرام / م (له پله‌ی سفری سه‌دیدا)‎ 18 - 


دەكوڵێت سه‌نگی چه‌شنی - 1,53 «له پله‌ی 4پله‌ی سه‌دی ) 
› پله‌ی زوهه‌لمبونی له (20 پله‌ی سەدى) - 21 هزار 
ملیگرام ام . لگیراوهیه‌کی تفتدا شى دەبێتەوە بز ئەسيتاتى 
سودیزمی تفتی و کهول و برزمیدی سودیوم › به گویره‌ی هم 
هاوکێشەیە - 


8۶0112000, CHs +908 .0ك‎ CHC 


فاکته‌ره‌کانی کرداری ئەكسەدە شەم مادمیه دەگۆرێتە سەر 
باری (سیانه کلوری مه‌سیل ¬ سولفی کلوریند ( ١٣آ‏ 
6۱06 ۰ ئەمەش ماده‌یه‌کی پاکژک‌رهو به 
ژههر داناترشت . واته بهم کرداره ده‌توانرشت کاریگه‌ری 
ژەهرینى ئەم مادەیە میت . 
هه‌روه‌ها ئەم ميركپتانە به فاکته‌رێکی رامالین وەك کلوریدی 
توتيا دەچێتە سەر باری (سايو فوسجین 211010018058617 و 
به گه‌رمکردن شى دەبێتەوە بۆ دوانه کلزریدی گۆگرد و 
چواره کلزریدی کاربون . 

ما۲ 12 )5 
پیرکلور میرکپتانی کلوری له پیسشه‌سازیدا بەکارهێنانی 
فراوانی ھەيسە › بۆ تمونه قە چوکردنی مێش و مەگەز 
(11105600[065) و جۆرى قارچكى ژه‌هرین (Fungicides‏ 
› هەروەھا بو دروستکردنی تەقەمەنى و جوری بویه به 
ئەكسدەبونى (پيڕ کلور مه‌سیل پیرکپتان) مادمیه‌کی ژههرینی 
تازه پێکدێت واته «سیانه کلوری مه‌سیلی سولفه‌نیلی 
کلورید- 280€1) 3 -CL‏ 
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زاتستی سه‌ردهم 29 

-1101010600601¥1501800©0101106 1= که کاربگه‌ری کی 
فرمیسکدانی ههیه › هم ژه‌هره تازهدیه بریتیه له کریستالیکی 
سپي له پله‌ی 142 پله‌ی سه‌دی شل ده هو له پله‌ی 
گعرمی 170 پده‌ی سەدى (له ژێر يەك ته‌موسفی دەكوڵێت › 
له ززربه‌ی توێنەرە کرگا نیکه‌کاندا دەتوێتەرە › بەلام له شاود 
ناتویّته‌وه , پله‌ی جیگیری له شاودا به‌رزه . راته پله‌ی 
شیبونهوه‌ی له ئاودا نزمه » سەم ناویْته‌سه له بسواری 


پیشه‌سازیدا ززر بەكاردەهێنرێت به‌تایبه‌تی له پیشه‌سازی 
بۆيە و چسوری دەرمان و پی‌شه‌سازی لاستيك . 
5-1-3- سیانیده هالوجینه‌کان enya 11e‏ 10102 

به گشتی سیانیده هالوجیته‌کان بق فرمیسد رشتنی چاو به 
ژه‌هریکی لاواز داده‌تریت ۰ به تا 
(%(11€) › هه‌رچه‌نده ئەم ژه‌هره له جوره به‌هیزه‌کانه که 


ایبه‌تی سیانیدی هایدرزجین 
کاریگه‌ری ته‌واوی ههیه لەسەر ده‌زگاي هه‌ست ( کهم پاسه له 
به‌شه‌کانی ئايندەدا دروباره ده‌کهینه‌وه ) نمونه‌ی ئەم جوری 
ژه‌هرانه .وەك : 
سیانیدی فلور . €×N‏ ۴ 
له کارلیکی نێوان فسفوری زیو و سیانیدی یود اماده 
ده‌کریت وەك لەم هاوکیشه‌دا : 
AGI +FCN‏ سس AgF +CNI‏ 

ئەم ژه‌هره بریتیه له گازیکی بئ ره‌نگ به ساردکردنهوهی 
تاكو پله‌ی -72 پلەی سه‌دی دەچێتە سەر باری رەقى 
کریستال سپی و بىئ نه‌وه‌ی به باری شلیدا بروات › واته 
مادهیه‌کی هه‌لچووه 5۱011۳0216 . 
سیانیدی کلور "610 
له ه‌تجامی کارلیککردنی نیّوان سیانیدی پتاسیزم و کلور 
تاعسستاده دەکرێێإضت وەك لەم هاوکیسشهدا : 

KCN + CL; مه‎ .- CLCN +KCL 
هه‌روه‌ها زانا (بانگ 9۵118 ) تىوانى له کارلێکردنى ترشی‎ 
گۆگردیك و گیراره‌یه‌کی تفتى روني يهکه كلوريىدى نه‌مین‎ 
. ئامادەی بکات‎ 11010001010¥0817110€ 
ئەم ژه‌هره بریتیه له شلهیه‌کی بى رهنگ › له پله‌ی گەرمى‎ 
پله‌ی سه‌دی ده‌کولیّت وه له پله‌ی گەرمى (-6,5 پله‌ی‎ 5 
سه‌دی) نه‌چیته سەر باری ره‌قی کریستالی › سه‌نگی چونی‎ 
دمکات» 1,2 › توانای هه‌لچونی بو گاز زۆر به‌رزه < بوونی‎ 
0ملیگرام | م لەم گازه له هه‌وادا بەسە بۆ کوشتنی‎ 
. مرۆَقێك له عاره‌ی (۱0) ده‌قیقه‌دا‎ 
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کیمیای ژه‌هری ده ستکرد 
به اسانی له ناو و توینه‌ره‌وه ئۆرگانيەكاندا دهتویْته‌وهی له 
نیسوان گوراوویهکی تقتدا شى دحبیّتهوه › ودك لهم 
هاوکێشاتەدا : 


CL.CN + HO ------- HCNO +HCL 
CL.CN + 2NaOH - NaCNO +8 
+0 


بەڭ/ به بونی تفتێكى بە‌هێز ژه‌هری سیانیدی کلور شی 
دەبێتەوه و کاریگره ژه‌هرینیه که‌ی نامینیت و شوینه‌که‌ی 
پات ده‌بیته‌وه ۰ ئەم کرداره بق زور سیانید ده‌گونجیت . ئه‌م 
کارنیک» هه‌روه‌ها بۆ دوزیت»وه و ده‌ستنی‌شانکردنی بری 
سیانید به‌کارده‌هیْنریت › لێْره‌دا گیراوه‌ی فینولت‌الین وەك 
رابهر به‌کارده‌هیْتریّت . به یارمه‌تی ئاو يان کلور يان ترشی 
كلوریك ئاوێتەی سیانیدی کلور ده که‌ویته ژێرباری - 
په‌لمه‌رین ¬ ۵110۳ 011026712 - بهلام به رادهیه‌کی كەم 
مادهیه‌کی کریستالی په‌یدادبیّت و ژه‌هرین نيه 
بەهۆى یزدیسدی هایدرۆجين ناویته‌ی سیانید کلسور ب 
سیانیدی هايدرۆجين شي دەبێتەوە و يۆدى ل¿ جیاده‌بیته‌وه › 
بەگوێرەی ئەم کارلنکه : 

ا CNCL +2141 -------1100 +HCL‏ 
دەتوانرێت بری یود به‌چه‌ند رێگايەك ده‌ستنیشان بکرین › 
له‌وانهش به‌کارهیٌنانی سایو سولفیتی سودیومه ¬ $017 
Thio Soulfite‏ 
به‌مه‌مان رێگاکانى سیانیدی کلور دەتوانرێت سیانیدی برزم 
ئامادەبكرێت . نهم مادەيەش شیوه‌ی ره‌قی کریستال ههیه . 
له پده‌ی 52 پله‌ی سه‌دی شل دهبیته‌وه › له پله‌ی 61,3پده‌ی 
سەدى دەكوڵێت › سه‌نگی چه‌شنی - 1,92 ۰ بری توانبوه‌ی 
له‌ناودا که‌عه › بهلام له‌ناو تویْنه‌ره ثورگانیه‌کاندا مامتاره‌ند 
سیانیدی یود . !° 
له‌کارلیکی نیّوان یود و سیانیدی زیو يان سودیزم ناماده 
دەکرێت › شەم مادهیه شیوه‌ی کریستال ههیه و له پله‌ی 
که‌رمی 146 پله‌ی سه‌دی شل دەبێتەوەو به ناسانی له ناوی 
گەرمىدا دەتوێتەوە › ههروه‌ها لسه کهسول و ئيىسەردا . 
بەژەهرێكی فرمیسکده‌ری به‌تین دادەنرێت . 
2-3- ناویِته له رزماتیه‌کانی هالوجینی فرمیسکدهر : 
ئەم ئاوێتانه بریتین لەم کومهلانه . 
1-2-3 ¬ ئاوێته نهرزماتیسه‌کانی خاوەن زنجسیره‌ی لایسی 
ئەليفاتى ھهالۆجينى به گشتی ئاوێْته ئەرۆماتە هالزجینه 
نیه‌کان دمزگای چاو تيك نادات و نابێته هۆی فرمیسك 


رشتنی ‏ به پیچموانمزد ئاوێته نهرزماتیه‌کانی خاوهن زنجیره 


کیمیای ژەنتری ده‌ستکرد 

ثه‌لیفاتی ھالۆجينى لایی کارده‌که‌نه سەر چاو و فرمیسك 

رشتنی و کزانه‌وه‌ی - 

ئەگەر گروپی (0[ -) هاته سەر شهم ناویقانه › نه‌وا 

کاریگه‌ری بهرز ده‌بیّتهوه و کرداری ناوساندنی چاو و 

سوربونه‌وه‌ی ده‌رده‌که‌ویّت . 

بۆیەکەم جار فهره‌نسیه‌کان له شهری جیهانی یه‌که‌سدا 

ناویّقه‌ی (ئورسو نایترو بنزیل کلورید) يان به‌کارهیناوه : شەم 

ئاوێتەیە له ئەنجامى کارلیٍکردتی کلوریدی بنزیل 1361021 

02[ و ترشی نایتریك ناماده ده‌کریت . 

CeHs . CHCL + و۱۱۲10‎ +H2S04--------- ON, 

) 11 CH 2 CL 

O- Nitroclorobenzy] 

ناویته‌یه‌کی ره‌قی کریستالیه › له پله‌ی گەرمى 49 پله‌ی 

سه‌دی شل دەبێتەوەو › له‌ناودا ناتوێتەوە › بەڵام له ززربه‌ی 

توینه‌ره ئۆرگانيەكاندا دەتوێتەوە . 

همروه‌ها مادەی (برۆمید زایلیل - 261110۲۵۱0106 ) ئه 

شه‌ری یه‌که‌می جیهاندا وەك ژەهر بەكارهێنراوه › ناوي مادى 

رت - ۲-510514٥8‏ ) ئێتراوە › یان پیّسی وتراوه گولی 

(بەيلەسان) -(51067885) يان 1116066835 به ئەڵمانى . 

ئەم مادهیه له هه‌رسی خایزومیری زایلیل ئامادە دەکرێت . 

ئەم ماده ژه‌هرینه به هیُواشی له ناود! ده‌تویْته‌وه و کاریگه‌ری 

ژه‌هرینی به‌هیّزی هه‌یه . جۆرى شله‌که‌ی له پله‌ی گه‌رمی 

0- 220 پله‌ی سه‌دی ده‌کولیّت . به‌هزی پنجه کلزریدی 

ئەنتیمۆن دەتوانرێت درکی پئ بکرښت › چونکه ره‌نگیکی 

سوری قاوه‌یی پەيدا دمکات . 

2-2-3- کیتونسه نهرزماتیسه هالوجینسه‌کان 

14810867 Ketones 

ئەم کزمه‌له ژههره ناوێكى تایبه‌تیان ههیه . پیان دەوترێت 

ناونته کاریگەرهكانى نیسیل  80000(‏ ۱۷65961 ) چونکه 

لەگەل کارکردنیان بۆ سەر دمزگای چاو › کاریش ده‌که‌نه سەر 

پێست . ئەم ناویْتانه بریتین له ومرگیراره‌کانی (06۲1۷24۷6) 


Aromatic 


زاتستی ببمه‌ردهم 29 


ئەسیتۆن فینون » له سانی 1871 وانا (گریب - 218€0€)) 
توانی يەكەم جار كلۆر ئەسيتۆن اماده یکسات + 
هەروەها دەتوانرێت به کارلیکردن ( به‌تزین) و کلور نه‌سیتیل 
کنورید 01۵۲15 Chloroacety1‏ به یاریده‌ده‌ری کنزری 
نه‌لمنیوم ناماده بکرێت . ومك لەم هاوکیّشه‌یهد؛ . 
0۰ چ CgHa + CL. CHCO.CL‏ 
CH2.CL +HCL‏ 


ئەم ژەھرە بریتیه له ئاوێتەیەکی رهق و له پله‌ی گەرمى 58 ¬ 
9 پله‌ی سه‌دی شل دەبێتەوەو له پله‌ی 245 س؟ دەكوڵێت 


› سەنگى چۈنى - 1,313 (لەيەك نه‌تموسقیردا) › له هەندێك 
له تويْنەرە نرگانیه‌کاندا دەتوێتەوە › وەك کلوروفورم ؛كهول 
؛نیسهر و گزگردیدی کاربون و فوسجين . به ناویّتهیه‌کی 
جیگی دادەنرێت › واته له شاوی کولویشدا شى نابیّته‌وه 
دەتوانرێت نهم کرداره کیمیاویانه‌ی لەگەل بکریت . 

| - له نیوان تفتیکی بهەمێزدا دەگۆرێست بۆ 
Oxymethylphenylketone‏ . 

2- له نێوان فاکتەرێكی ئۆكسيد؛ وەك پرمه‌نگناتی 
پزتاسیزم دەگۆرێت بۆ ترشی بنزونيك 2014 ©13610201 . 

3- به‌کارلیکردتی لەگەل ترشی نايتريك ئاوێتەى نایترز پیك 


ده‌هینیت . 


4- دەتوانرێت ژماره‌ی ئەتۆمى کلوری زنجیره لاییه‌که‌ی 
زیادیکریت به‌یارمه‌تی یود يان کلوریدی ناسنيك يان به‌هزی 
تیسشکی ژور به‌ه‌وشه‌ییه‌وه و پلایس‌کی گەرمى بسه‌رز و 


به‌گویره‌ی ئەم هاوکیْشه : 
سستت... +CL‏ تا وم 
CeHs.CO.CHCL? CsHs.CO.CCLs‏ 


5- به‌گشتی خوی ئاوێته نانۆرگانيەكان کارده‌که‌نه سەر 
(کلر نه‌سیتون فینون) به‌تایبه‌تی له نیوان تفتێكى گه‌رمدا . 
بۆ نمونه ئەم ناویْته‌یه به یارصه‌تی گز‌گردیدی سؤديۆم شى 
دەبێتەوە بىسۆ ئاوێتەيسەكى رەقى کر مستالی 
2206 وەك لەم ھاوكێشەدا 


كئور ئەسيتۆن فينون 2111068061001061000©6) و بسرۆم 
CsHs .CO. CH‏ 
+2NaCL‏ 5 چ CsHs .CO. CHz.CL +NaaS‏ 2 
CsHs .CO. CH2‏ 


نهم کارلێکه دمتوانریت بو نه‌مانی كايگەرى ئەم ژەھرە 
بەكاربھێترێت . 
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سای 1871 هه‌ردوو زانا ئیمرلنگ 13111711611102 و ئینگلر 
۲ توانیان ئاوێتەی برۆم نه‌سیتون 
فینون ئاماده بكەن › ه‌ميش وەك ئەهر بەكاردەهێنرێت . 


زاتستی سەزدەم 29 
وەك لەم هاوکێشەدا : 

و( .CO. CH +Brz CsHs .CO.‏ بلایت 

+HBr 

Acetophenone 

Bromacetophenone 


کریستاڵی هم خوییه له پله‌ی گەرمى 50 پله‌ی سەدى شى 
دەبێتەوە و له پله‌ی 260 پله‌ی سه‌دی دەكوڵێت . 


3-2-3 - ئاوێته ئەرۆماتيە نایترزجینه فرمیسکدهره‌کان 
بریتین له سىئ ناویّته‌ی سهره‌کی تايبەت و هاوتان لەگەل 


سیانیدی هایدرۆجين له کاریگهری ژه‌هرییاند! ؛ وانته 
کارده‌که‌نه سەر چاوو تیکی دهدات و ده‌که‌ویته فرمیسك 
رشتن : 
۱-کلوریدی فینیسل کاربیسل همین . 
arbylaminchloride‏ 
بریتیه له شلیکی ره‌نگ زمرد › بۆنى پیازی ل دێت . پله‌ی 
کولآندنی ده‌که‌ویته نێوان › 210-208پله‌ی سه‌دی سه‌نگی 
چه‌شنی له پله‌ی گهرمی20 پله‌ی سه‌دی -1.30 توانای 
توانه‌وه‌ی له توێنەرەوە ثورگانییه‌کاندا باشه . بهلأم له خاود! 
ناتوزته‌وهر تیکهآریشی نابێت. به رێگەی (سیل-زیرولد 
0 - 5611) ئامادەدەکرێت › واته به کارلیکی ئێوان 
گازی کلورو رزنی خه‌رتمله pheny!mustard 0il‏ : 
CsHs-N=CCLz + S‏ سولن 129-812( رتاو 
CL‏ 
ئەم ئاوێتەیە شاو کاری تێناكات › لەبەر شەوە له‌ثاوی ساردا 
ههل دەگیرێت › بهم له‌ناوی گەرمد؛ دەگۆرێت بۆ جۈرێكى 
لێوەرگرەكانى يۆريا . لەکەڵ گو‌گردیدی هایدرزجی ئاوێتەی 
(رونی خەرتەلە) پێك دەهێنێت . 
CgHs-N=C=S‏ --------- زاق CeHs-N=CCL2‏ 
+HCL‏ 
ب- برومیدی سیانیدی به‌نزیل 5۲02۱0602۱6۵0106 
بریتیه له مادهیه‌کی کریستالی سورکا : له پله‌ی گه‌رمی 
4 پده‌ی سه‌دی شل دەبێتەوە و له پله‌ی 132 - 134 
پله‌ی سه‌دی دەكوڵێت و سه‌نگی چەشنى -۱,516 پله‌ی 
سه‌دی له زوریه‌ی توزنه‌ره ئزرگانیه‌کاندا ده‌تویته‌وه لهناودا 
ناتویّته‌وه - 
جوریکه له ژمهره بەھێزەكانى کارده‌کاته سەر ده‌زگای چاو . 
ئەم ئاوێتەیە لەسەر استی پیشه‌سازی به ریگه‌ی (رايمەر - 
۲ به خستته سه‌ری برۆم بۆ (سیانیدی به‌نزیل ) به 


phenyle 


کیمیای ژه‌هری ده ستکرد 
پارمه‌تی تیشکی ژور به‌نه‌وشه‌ی و پله‌ی گەرمى 105 پله‌ی 
سه‌دی و به گویره‌ی نهم هاوکنشه ناماده ده‌کریّت . 
cy‏ 


+*HBr 


BF 


CsHs CH2.CN +Br غ‎ CsHs-CH 


Brombenzylcyanide 
: هەندێك ره‌وشتی ئەم زه‌هره لەم خاڵانەدا کوّده‌که‌ینه‌وه‎ 
+ له نێواند ئەم گیراوانه‌دا جێگیر نیه › واته شی دەبێتەوە‎ -1 
وەك » ئاوى سارد › تفتێکی لاواز › فاكتەرى نوکسیدیته‌کان‎ 
 نيجۆردياھ وەك په‌رمه‌نگاتی پوتاسیزم يان پرۆکسیدی‎ 
به‌موی کانزاکان و خویه‌کانیه‌وه شى دەبێتەوه › بۆ نمونه‎ -2 
به‌هوی گۆگرديدى سۆديۆم له نێواند كهولدا›‎ 
: به‌گویره‌ی ئەم هاوکێشه‎ 
2 CsHs.CH(CN).BrtNaS سس‎ CgHs 

CH(CN)- S- CH(CN) CsHs 


Dicyanidebenylsulfide 


‹ دوانه سپانیدی سولفیدی به‌نزیل ) 
مهم کارلیکه بز نه‌مانی کاریگه‌ری نهم ژه‌هره به‌کارده‌هیْنریت 
و شوینه‌که‌شی پئ پاک دمبیته‌وه . 


3- به‌هوی تفتیکی به‌هێز شى ده‌بیته‌وه و گازی گوگردیدی 
هایدرزجیتی ق دەردەچێت بهم جوره کارلیٌکه به‌اسانی 
ئاوێتەکە دیاری دهکریت . 

4¬ توانای بهرهه‌لستی ته‌قینه‌وه‌ی نزمه .لەبەر نموه دەبێت 
ئەم لایه‌نه ره‌چاو بکریّت › به‌تایبه‌تی ئەگەر وەك ژەهر ل‌بواری 
سهریازیدا به‌کارهینر! . 

ج - نورسوکلور بنزیلیدین دوانه نیتریلی ترشی مالونيك : 
(Ortho-Chlorbenzylidin malonic acid)‏ 

بریتیه له‌ناریته‌یه‌کی رەقی کریستال سپي ل‌پله‌ی گەرمى 
96-5 پله‌ی سه‌دی شل دەبێتەوە ال‌نیواند پل‌ی گەرمى 
315-0 پله‌ی سه‌دی دەكوڵێت و به‌ناسانی بەگەرمى شى 


توینهره نزرگانيك و نائزرگانیکدا دەتوێتەوە :وەك ئەسيتۆن 
؛دایوکسین ۰ کلوریدی مه‌سیلین.ترشی ثه‌سيتيك .به‌نزین؛ 
کاریزناتی سودیوم و سولفیدی کاربون ۰ چواره کلوریدی 
كاربۆن ؛کهول ئەسيلى به‌پارمه‌تی ئەم تویْته‌وانه‌وه 
دەتوانرێت پاك بکریته‌وه . 

ئەم ژه‌هره له‌شه‌ری قێتنامدا به‌کارهاتوه بەتێكەلەيەكى 65 
1 ,۲۹-2 بەم ژه‌هرانه دەوترێت ماده‌ی 5) (5000518110€ 
- 25)) ›بۆ نه‌مانی کاریگه‌ری نهم ژه‌هره گیراوه‌ی تفتی 
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کیمیای ژه‌هری ده‌ستکرد. 


هایدرزکسیدی سودیزم بەکاردەهێترێت ۰ چونکه لەم گیراوه 
تفته به‌هیزه‌د! شى دەبێتەوە › لەبەر تیتی ژههرینی نام 
ناویّته‌یه لیرهدا خشتمیه‌کی شي کردنه‌وه‌ی نیشان ده‌دهین + 
بەگوێرەی پله‌ی گه‌رمای و پله‌ی شیکردنه‌وه‌ی که په‌یوه‌ندی 
خه‌ستی ناوته‌که‌و کاتی شیکردنه‌وی ههیه › بروانه 


)1 - 3( خشته‌ی‎ 
Chlorbenzylidin-nitri- خشته‌ی (3 - 1) شیکره دته‌یمی‎ 
O- malonic acid 


له تێ يەكى 195 كهول مه‌سیل و 5 ی ئاو 
پله‌ی ل‌کاتی شى 
گهرمای | کردنه‌وه‌ی 
پله‌ی 1 چ 150 
سه‌دی | 199 (رێژەی خه‌ستی) 
301 2 چرکه 5 دەقیقە 
40 5 د قیقه 
4 چرکه 0 دەقيقە 


3-3- نیشانه‌ی کاریگه‌ری ژهدره فرمێسکدەرهكان 

کاریکهری سهرهکی نهم جوره ژممرانه دمبنه هزی او کردن و 
فرمیسکدانی چاو › ئەگەر به خه‌ستی 

به‌کارهینرا ده‌توانین نیشانه‌ی کاریگ»ره‌کانی بهم جوره 
دمربرین ؛ واته دهزگای بینین و پێست ده‌ست به شپواندن و 
دارزین دهکات بۆی ههیه ئەو کاره بگاته نه‌مانی بینین و چار 
کویری بز چه‌ند رۆئێك › له پزشه‌وه سپننه‌ی چاو دەست 
به‌سوربوونهوه ده‌کات › ئەگەر ئەر شوێنە پاکژکرایهوه › ئەوا 
ره‌نگه ئەر سوربوونه‌وهو او کردنه له‌ماوه‌ی (24) سەعاتدا 
نەمێنێت . بۆی ههیه کاری شهم ژههراننه بگه‌نه دهزگای 
مه‌ناسه‌ی سییه‌کان › بق نمونه ئەگەر يەكێك بۆ ماومی 20 
دهقیقه لهو شوێنەدا مایه‌وه شهوا قینسی ژههری کلسور 
نه‌سیتوفینون دهکاته سەر كۆئەندامى هه‌ناسه‌ی سوری خویْن 
و ره‌نگه له‌ماوه‌ی ھەشت ده‌قیانهد! ئیان به‌سهربهریت . 
همروه‌ها ماده‌ی (دوانه کلور دوانه مەسیل شه‌مین) کار دەكەنە 
سەر دمزگای بیتین و به‌شه‌کانی ناوموه‌ی گوئ . 

لەبەر نه‌وه ماده‌ی (پيرو کلور مه‌سیل میرکپتان ) به‌خیرا 
بلاودهبیّتهوه و بمه‌زویی نیب‌شانه‌کانی دمرده‌کهویّت › وەك 
رشانهومو بزرکانن و له‌مشچوون ته‌نگه نەفەسى و سکچوون 
(ره‌وانی» - 
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زانستی سهردهم 29 


هه‌روه‌ها لەئەنجامى به‌کارهیّنانی ژهمری (کلورید قینیل کاربل 
نه‌مین) نهم جۆرى کاریگهرانه دەردەكەون ` 
به‌گشی لیّرهدا شه‌وه‌مان بۆ دمرده‌کویّت که هم كۆمەڵ 
نی‌شانانه‌ی ئاڵۆزى ژسانی مرۆة ھەرەشەيەكى ته‌واوی 
کاریگه‌ری ئەم ژه‌هران‌یه . رەنگە شهم دیاردانه له هەندێك 
شوینی ته‌سکدا رووبدات › وەك ته‌قینه‌وه‌یه‌ك ل‌کارگه‌کان و 
لابور کیمیاکان و بە‌جۆرێك که رێگای جولانهوهو رزگاربوون 
پاکزکردنوه‌ی شوینه‌که زۆر که‌مه .بۆی ههیه شەم جوری 
کاره‌ساته بگاته پله‌ی کوشتن . 
لیکزلینوه‌کانی (م‌اکورس ۷1210071 دمری دهخات که 
کاریگه‌ری ئە ژههرانه‌ی کارده‌که‌نه سەر دمزگای بینین و 
دەبنە هی ناوکردنی چاوو فرمیْسدك رشتن »نهم جقری 
ژه‌هرانه به‌گشتی کاردهکه‌نه سەر چالاکی و گورجی شاو 
نه‌نزیمانه‌ی کاردهک‌ن» سەر گروپسی (سولفاهایدریل 
1 . لزرهد؛ دهتوانرشت نه‌و کزمه‌له ثه‌نزیمانه 
بکرێن به دوو به‌شه‌وه : 
هی نه‌نزیمانه‌ی ژه‌هری فرمیسکدار کارناکاته سعریان : وەك 
Zytochromoxydase 5-‏ -[ 
D- Amino acid ۵‏ 
Carbonic acid anhydrase‏ -2 
Zymohexase‏ 
Carboxylase‏ -3 


Glucosedehydrogenase 
4- Diaphorase 


6 


7 


ب- نهو کۆمەڵە ئەنزیمانەی ئەم جۆرى ژههرانه كاردەكەنە 


سەريان 
Papain 5- Urease‏ -1 
Cholendehydrogenase 6-‏ -2 
Triosephosphatedehydrogenase‏ 
Xanthinoxydase 7 Pyro‏ -3 
acid oxidase‏ 


4- Hexocinase 


لیکولین»ره‌کانی دیک‌سون 1(1×0) دەريخستوە که نم 

ئەھرانە لەگەل هو ژه‌هران‌ی گروپی ‏ (میرکپتان)ی تیّدایه 

كارلێك دهکهن › به گویره‌ی نەم ھاوكێشەيە : 

Cy-SH +8: CH.CO. CH,  -.ج‎ Cy-S- 
CH2-CO- CgHs 

بروم نسیتوفینون 0۷5086 . 1 
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خشته‌ی (3-2 ) بریتین لو کزمه‌له ژهمرانه‌ی كاردەكەنە سەر 
دمزگای بیتین و فرمیسکدانی چاو و توانای به‌رهه‌لستی لش 
خشته‌ی (3-2) مزی کوشنده‌ی (1.1250) ھەندێك ژممری 


فرمیسکدهر له‌سهر كەروێشك 
Chcloracetophenone‏ 
(mg /kg)‏ 1۳050 20 
Admist‏ 
(mg /ke)‏ 1.1050 6 
Pelargonmorpholid acid‏ 


21 1.050 (mg /kg) 
O-Chlorbenzylidenmalon-nitil 
8 LD5O (mg /kg) 


خشته‌ی (3-3) خه‌ستی مژی کوشنده‌ی (2150).]) هەندێك 

ژەھری فرمیسکدهر لەسەر هەندێك حه‌یوانی(ملفم “دقیقه | 
3 

(e 


لەم بوارەدا زانا (پودیشین 0010©7©0) سه‌لماندویه‌تی که 
یه‌که هالوجينى ترشه ئورگانیكەكان و لەگەل ومرگیراوانی 
اونته فلوری ترشی فه‌سیتیل (سرکه) كۆمەڵێك ناویْته‌ی 
ژه‌هرین دروست دهکهن › ههروه‌ها ئاوێته وهرگیراوه‌کانی 
(برومی ترشی بیوتریك) يان (نیسته‌ر مه‌سیلی) » بؤ نمونه 
ناویته‌ی (0-0101010©6027110101118101-111111) ومد ۋەمرێك 
کارده‌کاته سەر دمزگای بیتین و چاو و بزری هه‌ناسه »به‌لکو 
لەيەكەم هە‌نگاودا دەبێتە هسهوکردنی بیلبیله‌ی چاو 
وسوریونهوه‌ی و قرمیسکدانی زۆر لەگەڵ ئازارێكى ته‌واو › 


کیمیای ژه«هری ده‌ستکرد 
بهم نهم نازاره دوای (2 - 5) ده‌قیقه نامێنێتَ › همرچه‌ندی 
سوتانه‌وه‌ی بیلبیله‌ی چاو 
ذزیک‌ی (25 - 30) ده‌قیقه درێژه دەکێشێت .نیشانه‌کاتی 
بوری هه‌ناسه له كزانەرەر سه‌تاندن‌وه‌ی قورگه‌وه دمست 
پیّدهکات داده‌به‌زیت بۆ سەرجەم بّریه‌کانی ناوموه . ئەم 
سوتانەوەیە شازاری لەگەڵە › بس‌لکو دەگاتە زەحمسەتى 
هه‌ناسه‌دان › بهلام نهم ثازاره له شوینیکی کراوهدا پاش چه‌ند 
دەقيقەيەك نا . لێرە‌دا چه‌ند نی‌شانه‌یه‌کی دیکمش 
دەردەکەوێت › لموانه ثاوکردنی لوت و دمردانی لیکیکی زۆر 
و سهریه‌شه‌و خوێْنى لووت به‌ربون عەرەق کردنه‌وهو فرمێْسك. 
رژاندن . ئەگەر بیتو نهو شوينه پاككرایەوە › شەوا شەم 
دياردانە پاش چه‌ند سەعاتێك نامێنێت . 
4-3 - فریاگوزاری سەرەتای - ۸:۵ )13115 -«الاسعافات 
الاونیه ) 
په‌پرهو کردنی ناموزگاریه‌کانی فریاگوزاری له‌پله‌ی یه‌که‌مدا 
ئەگلەر بری و خه‌ستی ژهمره‌که له توشبونیکی سوکدابوو 


جرج ماده - ئاوێتە ده‌توانرښت چاو به گیراوه‌ی بورون (به‌خه‌ستی 73 ) يان به 
گیراوه‌ی بیکاربزناتی سۆديۆم (3 - 5 %) یان شاوی گولی 
يق غ ` ¬ ا بەيبون 03718111 بشورێت . 
0 | 37.500 بمب ن بۆ ناوی گوڵى به‌ریمو به‌یبون دەبێت روون بێتِ (73) و چه‌ند 
EE henon | 3.700 | 22.400 | 7.900‏ 8 ا اتتی تشد 

0۵ دلزپیکی لێومربگيرێت › پێویسته لەهه‌موو کاتێکی توشبونی 

e 58.00 | 130.00 | 19.00‏ 
0 0 | 32.50 5 | لیوه‌شانه‌وه‌ی شهم ژەھرانە دەبێت له خوراندنی چاو 
0 | 43.000 | 0 دوركەوینەوە و نابێت سارغى و خا ول زیر بەكاربھێنرێت ۰ 
6188001000011 | ئەگەر نەخۆش ممستی به‌کزی بینین و يان نه‌مانی بینین کرد 
° | › دەبێت پیش هەموواشتێك ین ترسی ف بنیشێت و 

Chlorbenziliden- 

malon-nitril 1 


دەبێتەوە بهلام بەدەرکەوتنى مەم دياردەیە پێويسته دست 
به‌جی ئەو نه‌خشه بگاته نه‌خزشخانه و پزیشکی پسپزری 
چاو فریاگوزاری تایبه‌تی بۆ بکات . ئەگەر نه‌خزشه‌که برنکی 
زذری لهو ژه‌هره هه‌لمزیبو › هرا پنویسته پزیشکی پسپزری 
ده‌زگای هه‌ناسهر سییه‌کان سه‌ربه‌رشتی شەم لایه‌نه بكەن › 
مهروه‌ها پیویسته پیستی له‌ش فهرامزش نه‌کریّت ۰ چونکه 
بۆی هه‌یه ژه‌هره‌که کاری کردبێته سەر له‌شیش . 

3 - 5 - ژههری کاریگه‌ری سەر سییه‌کان 

لیرهدا به‌تایبه‌تی باسی ئەر ژه‌هره سهره‌کیانه ده‌که‌ین که 
کارده‌که‌نه سەر دهزگای هه‌ناسه‌و سییه‌کان و پولیکی بالایان 
ههیه له بواری زانیاری ژههره‌کاندا : 
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کیمیای ه‌هری ده ستکرد 


1-5-3 -قوسچین -CO. CL2-Phosgene‏ 
ئه سالی 2 دا بۆیەکەم جار زانا (داقى ل1287) ئەم 
ناونته‌یه‌ی ناماده کردوه‌و شاره‌زای باری ژه‌هرینی بوه › که 
لەشەرى جیهانی يەكەمدا(1917-1914) له 180 شه‌و 
که‌سانه‌ی بەژەهر کوژران ده‌گهرنته بۆ غازی فوسجین . بهم 
نهم ژه‌هره له بواری پیشه‌سازیدا به‌کارده‌هیِنریّت به‌تایبه‌تی 
له پیشه‌سازی جوری پلاستيك (وەك ناویته‌یه‌کی پولیمهر ) و 

بو باماده‌کردنی فوسجی رێگا زژره له‌وانه : 
(- ریکه‌ی ئیمرلنگ 101006111018 به‌کارلیکردنی کلوروفروم 

لەگەل ترشی کرومیك 
ب- رنگهی نیردسان 11010880 . به‌کارلییکی ترشسی 
گۆگرديكي خه‌ست له‌سهر چواره کلوریدی کاریزن «مآنن)) 
3 - له‌سهر ناستی پیشه‌سازی .بریتیه له‌کالیُکی نیواند 
کلورو یه‌که ثزکسیدی کاربزن به بوونی خه‌لوزی رودکی وەك 
پاریده‌دهر . 

CO. CL: (CL»-C=0)‏ من یام00+6 
فوسجین له نه‌تموسفیریکی ئاسايدا و له پله‌ی گەرمى 
(20پله‌ی سه‌دی ) بریتیه له غازیکی بی ره‌نگ بونی گیای 
وشك يان میوه‌ی بۆگەنى لێدێت › له پلی 8.2 پله‌ی سه‌دی 
دهکویّت و له پله‌ی (-180پله‌ی سه‌دی ) دەچێتە سەر باری 
ره‌قی کریستالی بى رەنگ و سه‌نگی جۆرى له پلەی 20 پله‌ی 
سه‌دی - 0.243 › ئه ززربه‌ی تویشه‌ره ئۆرگانيەكاندا به 
رێژەی جیاواز ده‌تویته‌وه ۰ رەك بنزول و تولوین دزیلول و 
کلوروفروم و چواره کلسوری کساربون و ترشی هسیتیل ( 
سرکه) دەتوانرێت لهو توینهره‌وانه‌دا جیابکریتهوه › نه‌ریش 
به‌یارمه‌تی ههوایه‌کی وشك يان گازه سستهکان ر N0561‏ 
5 ومك نه‌رگون و هیلیسوم . فوسجین له رون و چه‌ررید! 
ناتوێتەوە › بهم به باشی له (سیانه کلوریدی زرلیخدا) 
ده‌تویته‌وه و به ئاسانى له ناو شى ده‌ییته‌وه و ده‌گورفته سەر 
ترشی هایدروکلوريك و دوانه نوکسیدی کاربون : 

CL2-CO 411-01 سس‎ CO: + 2HCL 

بهم رێگه ئابوريە ناساییانه‌ی خوارموه دەتوانرێت کاریگه‌ری 
ژه‌هری فوسجين نەهێڵرێت و شی بکریته‌وه و شوینه‌که‌ی پاك 
بکریته‌وه : 
(- بەهۆی خه‌لوزی رووه‌کی و اوموه که تدا شی دەبێتەوە . 
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پ- به‌هوی گیراوهیه‌کی تفتی وەك هایدرزک‌سیدی سودیزم 
يان پۆتاسيۆم يان کالسیزم و به‌گویره‌ی نهم هاوک‌شانه شى 


دەبێتەوە 
2NaCL +Naz‏ ص-. COCL: +2NaOH‏ 
CO; +20‏ 
COCLz: +2Ca(OH): > CaCl)‏ 
+Ca €0: +0‏ 


ج- بەهۆى گیراوه‌ی یزدیدی سۆديۆم يان برومیدی لیسیوم و 
به‌یارمه‌تی توینهره‌وی نه‌سیتون . 


00:2۵ سس‎ 60 + 
+2NaCL 
COCL» +2LiBr پ.‎ CO + Br + 
2 

د“ به‌هوی ئامۆنياوە و په‌یدابونی يۆريا 
زج 2004+ 00 
NH? +HCL‏ 


ھ- بۆ دززینه‌وه‌و نیشانه‌کردنی فوسجین دەتوانرێت ئەنيلىن 

بەكاربھێذرێت و پیکه‌وه (دوانه فینیلی يوريا ) پیك ده‌هیتن : 

CO.CL: + 4 CelISNH e (CyHsNH) و‎ 
CO +2 CsHsNHa + HCL 


دوانه فینیلی يوريا ه‌ئیلین 

ھەرلەم بواره‌دا دوو رابه‌ری (پیشاندهری - 13016810۲ 
کیمیای بەكاردەهێێرێت وەك : 

[- به‌رنکه‌ی رسوخیر 5۱611[67) بریتیه له گیراوه‌یه‌کی 
ناوێتەيى 010160013101100810610700 تک تن 


۲۸ وه‌پنسی دموتریست (رایه‌ری وهرقسی) که 
دەتوانێت تاوهکو نزیکه‌ی 4 ملگم ام" هموادا پى بدۆزرێتەوە 
(واته خاەستى فوس جێ له ه4وادا) - 
2- به رۆگىه‌ی رابه‌ری وەرەقى که بریتیه له گیراوه‌یه‌کی 
lamin0phenoiاNitros0dumethy‏ نەم رابەرە دمتوانیت 
تاوهکو نزیکه‌ی 0:8 ملگم ام" لەهه‌واد؛ دەستنیشان بکات . 
Diphosgen jı -2-5-3‏ رو CL. CO-O-‏ 
«(CCL‏ 

(Chloropormate-Trichloromethyeter) 
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ئەم ژەھرە له کارلیکی تێوان کلورو ترشی فورمیکی ماسیلی 
ر„ نآ ۲1)/00) به یارمه‌تی تیسشکی ژور بەنەوىشەيى 


خاماده دهکریت . 
0 سس یل ¥ 1100000 
CCL; + HCL‏ 

Formatmethylester 


لەم کارلێكەدا به گوێرهی میکانیزمی تایبه‌تی تێكەڵەيەك له 
جوری جیاوازی نیستهر په‌ید! دەب 
ده‌توانرشت به‌کرداری - دڵۆپاندنی به‌شی 
1 جیایکریّتهوه و رێژەى به‌رهه‌می ده‌گاته 170 


Fractional 


دایقوسجین بریتیه له ئاوێتهیه‌کی شلی بی ره‌نگ و بۆنى 
میوه‌ی که‌نیوی لێدێت .ل+پله‌ی گەرمى (127.5) پله‌ی سه‌دی 
ده ڵێت و سه‌نگی چه‌شنی له پلمه‌ی گه‌رمی 5 پد‌ی 
سەدى-1.65 › له‌ززریه‌ی توێنەرە رگا نیکه‌کاندا دەتوێتەوە 
۰ وەك به‌تزین؛تولول «چواره کلوریدی کاربون به گەرما شى 


ده‌بیته‌وه بق گەردى فوسجین : 

م2000 م CL.CO.OCCL;‏ 
فوسجن دایفوسجین 
له اوی ساردا شى دەبێتەوە و پله‌ی شیبونه‌وه‌ی به گهرمی 
زیاد ده‌کات . 


H2O +۲00 6‏ وت 110+ CL.CO.OCCL‏ 
ئەمەش ریگه‌یه‌کی تایبه‌تمه بىۆ نه‌مانی کاریگ‌ری زەھىرى 
دایفوسجین . 
شیکردنه‌وه‌ی دایفوسجین به‌هوی يۆديدى سؤديۆم له لابوردا 
بۆ دیاریکردنی بری دایفوسجین به‌کارده‌هینرات و ھەررمغا 
بۆ نه‌مانی کاریگه‌ری . 
ھەروەك فوسچین ناویته‌ی دایفوسجین لەگەن نامنیسادا 
ناویته‌ی یوریا پێك ده‌مینن : 


CL.CO.OCCL +780 ¬ 4NH4CL 


+2(NH:2) CO 

به‌پاریسدهدهری کلوریدی ثاسسن يسان کلوريدى شه‌لمتیوم 

ناویّتمه‌ی دایفوسمجرن بۆ چواره کلوریدی کاربون و دوانه 
ئوكسيدى کاربون شى دهبیتهوه : 


CL.CO.OCCL j +پرآیسسسستته‎ 


هەیە. 


3-5-3- سيان فوسجین 71101105860 


42 


کیمیای ه‌هری ده ستکرد 
به‌کارلیکی نيوان کلور و کاربوناتی مه‌سیل ناماده‌ده‌کریت - 
رنگه‌ی کاونستر ‏ - 00006167 


(OCH): CO +6CL جس-‎ (OCCL;) 2 


CO +6HCL 


دایفوسجین بریتیه له ماده‌یه‌کی رهدقی کریستالی سپی .له 
پلمه‌ی گەرمى 79 پله‌ی سەدى شل دەبێتەوە ۰ ھەروەك 
فوسجین بۆنى میوه‌ی گه‌نیوی ههیه › له‌ژیر باری يەك 
نه‌تموسقیر لهیل‌ی گەرمى (205 - 206) پله‌ی ەدى 
دەكوڵێت و له‌گه‌ل شى بونهوه‌ی ؛هه‌روه‌ها له نيوان ناویکی 
تفتدا شى ده‌بیّته‌وه بۆ ترشی کلوردریك و غازی درانه 
ئوکسیدی كىاربۆن : ده‌توانرشت ئەم دیارده‌یه‌ش بۆ نه‌مانی 
کاری ئەم ژەھرە بەكاربھێنرێت . 
6HCL‏ صم 0 CO(OCCL;)2+3‏ 
3005+ 

ترایفوسجین له ززربه‌ی تویْنه‌ره ورگانیه‌کاندا دەتوێتەوە 
مه‌مان کارلیْکه‌کانی فوسجینی ههیه › ههروه‌ها هه‌مان ریگه‌ی 


دیاریکردنی . 

Trichlornitromethane کلسسورپیکرین‎ 4-5-3 
(Chlorpicrin) 

سیانه کلوری نایترو میسان 1.1.30 )) 

ئىسەم ئاوێقەيىسە به ریگسه‌ی هوخصسان ئامادەدەکرێست 
بەئەكسەدەکردنى پیکراتی سۆديۆم لەگەڵ کلوریدی کالسيۆم 
› رێگەیەکی پیشه‌سازییه . 


کلور پیکرین بریتیه له ژههریکی شلی چه‌وری بی ره‌نگ ± 
بزنیکی ناخزشی ههیه › له ژێر يەك نه‌تموسفیرد! له پله‌ی 
2 پله‌ی سەدى دەكوڵێت . له‌كه‌ن هساتمی پیکموه 
هەڵدەچێت بى شى بونه‌وه س‌نگی چهشنی ¬ 1.657 به 
ئاسانى له به‌نزین و گو‌گردیدی کاریون (057) دهتویته‌وه › 
بهم له نیسه‌ردا كەم دەتوێتەوەو و له شاو و ترشه کانزایه 
رونه‌کاندا شى نابیّته‌وه › له‌ترشی گوگردیدن يان به‌هوقی 
تیشکی ژور وه‌نه‌وشه‌ییه‌وه شى دەبێتەوە يان به‌گه‌رمکردنی › 
لەم هه‌موو کردارانەدا بۆ ئاوێتەى فوسجین و كلوريىدى 
نیتروزیل شي دەبێتەوە : 

006127100 مە م CCL NO:‏ 
گرراوه تفته رونه‌کان کارناکه‌نه سەر کلورو پیکرین › بهم له 
گیرارهیه‌کی تفتی کهول بۆ کلوریدی سودیوم يان پوتاسیوم 
ده‌گورینت و له گیراودیه‌کی نامونيومي كهول بو کلوریدی 
ئامونيوم ده‌گوریت . 


کیمیای ژه‌هری ده‌ستکرد. 


دیاریکردنی کلورو پیکرین بهم میتودانه‌ی خوارهوه دەبێت 

(- میتودی نه‌کسینون ۱۷64006 Aksenoun‏ 

بەهۆى مه‌سیلاتی سودیزم Sodium Metholate‏ 
ئاوێتەى کلورو پیکرین شی دەبێێتەوە به گوێرەی نهم 
هاوکێشەیە : 


CCL 0: +4C2HsONa بو‎ C(OC; Hs), 


+3NaCL +NaNO» 
ب- میتودی گورینی رەنگ 027۵6 00۲۲ به‌هزی‎ 
ومره‌قه‌ی (كاغەزى ) رابەرى 1€¡ ص2 1210060071 ردوانه‎ 
مه‌سیلی نه‌مین)‎ 
12616 17۵۷/| - ج- میتودی دائيك - کراول‎ 
بریتیه له گزرینی کلورو پیکرین بۆ برزم پیکرین به‌هزی‎ 
برومیدی پوتاسیوم ینجا بروم پیکرین به‌هوی سیانیدی‎ 
پوتاسیوم بۆ سیانیدی بروم و به گوێرەی نهم ماوکشانه:‎ 
CCL ;-NO2+3KBr جم‎ CBr NO» 
+BKCL 


CBr NO: +KCN م‎ CK 1-10 
+CNBr 


سیانیدی برومی بەرھەم لەگەڵ ه‌نیلین و پایریدین ۳/1100 
رهنگیکی زه‌ردیُکی سورباو دمدات < 

نهم کارلیکانه دەتوانرێت بۆ دیاریکردنی بری زؤر كەم له 
کلورو پیکرین له هه‌واد؛ بەكاریھێنرێت › واته نزیکه‌ی راده‌ی 
4 مایکرومنگم /میلیلتر . 

میتودی کروموسوگرافی گازی 648-٥1024084‏ 
6 پیّشی دەوترێت میتودی نه‌زموس - کوخن بیکر 
Asmus- ۲‏ له کهولدا به‌نه‌ماني کاریگه‌ری 
ئاوێتە‌ی کلسورو پیک رین ده‌توانریت گیراوه‌ی گوگردیدی 
سودیوم له کهوددا (228) به‌کاربهزتریّت . ئەم گیراوه‌یمه 
دمبزته هقی شی کردنهوه‌ی ژه‌هری کلورو پیکرین ؛ هه‌روه‌ها 
دەتوانرێت ناویّته‌ی هیدرازین بەكاربھێنرێت نهم ئاوێتەيەش 
ده‌بیّته هی شي کردنه‌وه‌ی ژه هری کلورو پیکرین ۰ 

5-5-3 نیشانه‌ی کاریگهریه‌کانی ژەھرى فوسجین 

به شیوه‌یه‌کی گشتی گه‌لێك له سەرچاوە پزیشکیه‌کان 


دهرباره‌ی کاریگه‌ری ژه‌هره‌کانی فوسجین و لیُوه‌رگیراوه‌کانی ( 
6 له‌سهر دمزگای هه‌ناسه‌ی سییه‌کان ده‌خهنه پیش 
نه‌ندامه‌کانی تری له‌شی مرۆقەوە › کاریگه‌ره فه‌سله‌جیه‌کان و 
نه‌خشیه‌کان لیسرهدا دەگەرێنەوە بق شه‌نجامی كۆمەڵێك 
کارلیکی نه‌نزیمی ئانۆز که به ته‌واوی ساغ نەبۆتەوە 
ھەرچەندە ئەم ژەھرانە به‌گشتی کارناکه‌نه سەر دمزگای بینین 
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و چاو › بهلام ئەگەر پله‌ی خه‌ستی ئەم ژه‌مرانه به‌رز يوو › 
ئەرا کاریگه‌ری ده‌گاته چاو و شانه‌کانی دادموه 
فۆسجين و لیُوه‌رگیراره‌کانی يەكسەر کارده‌که‌نه سەر دمزگای 
بوری هه‌ناسه و سییه‌کان و کۆمەڵێك کارلیکی کیمیاوی : 
تیدا دەردەکەوێت . مژی کوشنده‌ی (250]آ.آ) نهم ژه‌هران» يۆ 
مشد له ستوری (0.2) ملگم / لیتردایه (12.4 به‌ش له ملیون 


به‌شدا ) . 


به‌گشتی به ناویشه‌ی قوسجین دەڵێن (ژه‌هری سسی) × 
لێکۆڵینەوەکان نیشانی ده‌دات که ژههری فسجینه‌کان 
کارده‌که‌ن» سەر سیه‌کان و دایسده‌رزینن و ره‌نگه شهم 
کارلیکردنه بگاته ده‌زگای هه‌ست و ده‌ماره‌کانی برٍبروی 
پشت . هه‌روه‌ها لێكۆڵينەوه ئەنەتۆميەكانى ((۸۳۵۱0۲8) 
زانایان (ریکر و فینکوفیسکی ) ده‌ری دمخات 

که کارلیکردنه‌کانی ژەھرە فزسجینه‌کان ده‌گاته مێشك دهبته 
موی نه‌خزشی - درمی ثه‌رخه‌وانی (2617011) (PUrPUFa‏ ¬ 
نەخۆشىيەكى تایبه‌قه و نیشانه اشکراکاتی لەسەر پێست 
دەردەکەوێت رەنگێكى هرخه‌وانی دەدات و دەبێتە هۆی 
دهرچونی خوین له ده‌ماره‌کانیه‌وه و به ریشانه‌کانی دهورو 
پشتیا بڵدەبێتەوە و شوینه‌که‌ی شین دەبێتەوە . 
لیکزلینهرهکانی (بوسینکو) لەسەر ھەندێك ئاژەڵى وەك مشلد 
و به‌رازی غینیا ده‌ری ده‌خات که ئەھرى فوسجین کارده‌کاته 
«مەر رووی ناوهوه‌ی (1017028) بزری خوین و دمبیّته هی 
ئەكسەدە نهیونی (6010108¥[) دهرکوتنی به‌تایبسه‌تی 
خۆشيە ده‌رونیه‌کان ((چ050000210010) و هەندێك 
نه‌خزشی دی وەك هەوکردنى مێشك (120660[121]166) و 
ره‌بز (۸۵/111118) و هه‌وکردنی بۆرى مه‌ناسه (136010©111015) 


و ئاوس‌اندنی سییهکان (۳17001۷561118) و په‌یسدابونی 
مادهیه‌کی شل و بلاوبونهوه‌ی بەنێواند کونه‌کانی سییه‌کان ر 
رێژەى ته‌ندروستی دادەبەزێت و ریژه‌ی خه‌ستی ناو له نیوان 
خوین و ریشاله‌کاندا تێك ده‌چسیّت ۰ ه‌روه‌ها رێژەی 
پرزتینکان و خسوی کانزایس‌کانی خوێن دەگۆڕێت و 
پاله‌به‌ستوی خوێن داده‌بهزیّت . شم هسه‌موو کارانس و 
گورینانه‌ی ئەم ده‌زگایاشه همه‌موویان ده‌ینه هوی نه‌مانی 
ماوسه‌نگی کرداری پنگه‌یسشتنی شاوموه (127008670115) 
ایشتنی دهرموه‌ی (15%08611005) شانه‌ی ئەم دمزگایاته. 
رەدا زانا «میخشدر) له‌نه‌تجامی لیْکولیتهوه‌کانی دمریده. 
که نیشانه‌ی نهو نه‌خوّشیانه‌ی توشی بۆرى هه‌تاسه دب 


دەتوانێت بگاته سەر روی ناوهره‌ی سییه‌کان و شانه 
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مه‌وایه‌کانی و رووی 
ده‌ردوه‌ی ده‌م‌اری 
خوێن . لێىرەدا 
كاريغ :ەرە 
کیمیاویهکان 
بب ەە 
دەردەککهەوێت و 
بوری خوێن فراوان 
دەبێت › هروه‌ها 
بزریه ورده‌ک‌انی 
هه‌ناسه فراوان 
دەبێت له شیوه‌ی 
ناسایدا دەردەچێت 
و له که‌تجامی شمم 
کردارانهدا نو 
شانه له‌نێوان 


سییه‌کاندا په‌یسدا 


و ده‌گاته لوه‌کان خول خویّن و به‌ناو هه‌موو له‌شدا 
بلاوده‌بیته‌وه . ههروه‌ها توانای گورینهوه‌ی گازی ثوکسجین و 
دوانه ئوک‌سیدی كەم دهبیْتهوه و کرداری هه‌ناسه‌دان 
به‌ته‌واوی تێك ده‌چیّت و ته‌نگه نه‌فه‌سی ده‌ست پنده‌کات و 
هو شلانه‌ی له سییه‌کاندا پەيدا دەبن به‌رهو بۈرى هه‌ناسه 
دهرده‌پسرن و کسرداری هه‌ناسه دهەشێوێنێت و توانای 
گه‌یشتنی نوک‌سجین (۲19۲0(10) كەم دهبیّته‌وه و پله‌ی 
پاله‌به‌ستزی خوێن داده‌به‌زیت . له‌له‌نجامی ئەم کاریگه‌رانه‌دا 
نیشانه کیمیاویه‌کان ده‌رده‌که‌ون و به‌زه‌حمه‌تیش چی دی 
چاری بو دەدۆزرێتەوە . 

- زانا (فلوری /1۳11112) کاریگه‌ریه‌کانی ژههره فزسجینیه‌کان 
لەسەر بناغه‌ی تيور چونی هاوکیشی نیواند ره‌وشتی 
ترشی و تفتی خویّن شی ده‌کاته‌وه چونکه گورینی راده‌ی 
ترشی و تفتی ده‌بیته هؤی تیک‌چونی رنبازی کارلیک 
تایبه‌تیه‌کان بۆ نمونه له‌کارلیکی نیواند فوسجین و شاودا 
ناویّته‌ی دوانه نوک‌سیدی کاربون و ترشی هایدروکلوريك 
پەيدا ده‌بیّت ۰ بونی هایدروكلوريدريك له خویندا ده‌بیته هوّی 
که‌مکردنهوه‌ی خوییه تفته‌کانی ناو خویُن و گرینی توانای 
هاوتای ئاوێته تفته‌کانی په‌رده‌ی شانه 

هه‌واییه‌کانی سییه‌کان . 
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کیمیای ژههری ده‌ستکرد 


بهم زانا (گروسکورد) له لێكولینەوەکانیدا بزی دهرکه‌وتوه 
که کاریگه‌ره‌کانی ژههری فوسجین ته‌نها بق په‌یدابونی ترشی 
هایدروکلوريك ناگه‌ریّتوه › به‌لکو کاریگره‌کانی فوسجین 
800 ئەوەندە زیاتره لمو‌ی که ترشی هایدروکلوريك پەيدا 
بك 
لێرەدا ئەوەی شایه‌نی باسه که کاریگه‌ریه‌کانی کلوروپیکرین 
شسپواندن و گسورینی 


چالاکیه‌کانی ده‌زگای هه‌ناسه‌یه › بهلأم جیاوازیه‌کی ته‌واو له 


ات . 


ھەروەك ژەھرە فوسجینیه‌کان 


نێواند ئەم دوو جۆرى ژدهره هه‌یه ۰ هوی جیاوازیه‌کانی 
دەگەرێتەوە بسق جیگیری کلسوروپیکرین ئەئاودا و شى 
نه‌بونوه‌ی › به پێچەوانەی فوس جيینهکان . 
دوا هه‌نگاوی کاريگەرى ئەم ژه‌هرانه ئەگەنە دل وجگهر و 
گورچیله و شویِنی دیکه‌ش بۆ نمونه ئەگەر (بەرازێكى غینیا) 
که‌وته ژذرکاریگه‌ری ته‌نها (0.8 ملگم الیتر) له کلوروپیکرین 
و بق ماوه‌ی (20) ده‌قیقه › ئەوا له‌ماوه‌ی دوو رۆژدا دەمرێت . 
بهلام له‌هه‌مان نه‌تموسفیریدا پشيلەيەك له‌ماوه‌ی (14) رۆژدا 
دەمرێت › نه‌وا لیسره‌دا شایه‌نی اگاداریه که کاریگه‌ری 
فوسجینه‌کان چوار نه‌وه‌نده‌ی کاریگه‌ری کلور پیکرینه . 
6-5-3- فریا گوزاره سه‌ره‌تاییه‌کان 

فریاگوزاریه گشتیه‌کان لەم بوارەدا بریتیه له چاره‌کردنی نه‌و 
نیشانانه‌ی که لەسەر پێست و شانه‌و ریشاله‌کانی بوری 


کیمیای ژه‌هری ده‌ستکرد 
هه‌ناسه‌و سییه‌کان ده‌رده‌که‌ون پیش هه‌موو شتێك توشبو 
یسستی به حه‌سانه‌وه‌یه‌کی تسه‌واو هه › نابێت 
کونه‌ندامه‌کانی هه‌ناسه‌و سییه‌کان هیلاك بکرێت و ههول 
بدرێت نه‌خوشه‌که لەسەر خۆ هه‌ناسه بدات و به هێمتى چاره 
بکرێت و ئەگەر پێویست بو ئهوا دەبێت لهو شوینه 
بگوێزرێتەوە . له‌کاتی جل گورینیدا ههول بدرێت که 
نه‌خزشه که سه‌رمای نەبێت : به‌لکو پیُویسته شوینی گەرمى 
بۆ ناماده بکرێت و گەرم دابپۆێشرێت . ئەگەر نه‌خوشهکه 


پێویستی به هه‌ناسه‌دان بو › ئه‌وا دەبێت ئامرازى هه‌ناسه‌و 


گازی نوکسجینی بۆ ئامادەبكرێت و به شێوەیەکی رێك و پیك 
گازى 


۰ واته لەسنورى 10 - 12 لسیتر ادەقيقه شهب 


ئوکسجینەکە پاك بێت و گازی دوانه ثوکسیدی کاربزنی تیدا 


۰ چونکه له‌شی نه‌خوشه‌که لەم کاره‌ساتانه‌د! تیری ثه‌و 
بۆ نه‌وه‌ی دەم وگه‌روی نەخۆش وشك هه‌ننه‌گه‌ریت › 


پذویسته جارجار هالأوی هه‌لمیکی به‌ناو ده‌میا بدرێت و ئهم 


ي 


کاره پنویسته له‌کاتی گواستنه‌وه‌شدا بکریت › به‌هه‌موو 
جۆرێك دەبێت هه‌ولی شه‌وه نه‌دریت که به‌ده‌ست ههناسه 


بەنەخۆشەكە بكرت و نابێت نامرازی هه‌ناسهدان 


(101101010) بەكاربھێنرێت بهلام ئەگەر ززر پێویست بو › 
نه‌ویش له‌کاتی هه‌ناسه وه‌ستاندا و لەژێر چاودیری پزیشکی 
پسپوردا . 


له‌هه‌نگاوی یه‌که‌می چاره‌سهرکردن و نه‌مانی کاریگه‌ری 
ژه‌مره‌که ده‌بیّت هه‌ول بدرێت بۆ وهمستانی خویِن به‌ربون و 
مه‌ول بدریّت پرته‌و لیّدانی دل بگه‌ریته‌وه سەر باری اسای ¢ 
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ههول بىدرێت چاری کوکه‌که‌ی بکرێت › لێرەدا ده‌توانرشت 
ماده‌یسه‌کی بی هوشی سوکی بدرێتی وهك کسوداین 
00061710 به‌هیج جۆرێك نابێت له جری ماده‌ی (مورفینی 
) بدرتی › چونکه مژکی ززر كەم لەم جورانه ده‌بنه هی 
تێکدانی سستمی کونه‌ندامی هه‌ناسه . 

لێرەدا ده‌توانین ناموژگاریه‌کانی (تیس - گولدمان -7111655 
1 به‌کاربهینین و لەم خالانه‌ی خوارەوەدا گردی 
دەکەینەوە : 

1- هه‌ولدان بۆ حەوانەوەیەکى ته‌واو دور له قهلهبالفی . 

2- پاراستنی له سەرما و به‌گه‌رمی نەخۆشەکە دابپۆشرێت . 

3- نه‌دانی هیچ جوره شليەك . 

4- دانی ئوکسجین له‌کاتی زۆر پیویستدا › به‌تایبه‌تی ئەگەر 
توانای هه‌ناسه‌دانی نه‌ما 


5- له‌کاتی په‌یسدابونی 
كۆكەيەكى قایمدا 
دەتوانرێ ت 
دامرکێنهەرێکی زر 
سوکی بدریتی وەك 
کونداین 0011061 يان 
Dicodid‏ . 

6- ههول بدرێت خوینی 
نەخۆشەكە به‌رن 


ئەگەر روشیدا › ئه‌وا 
دەبێت چاره‌ی بکریت › 
يان ئەگەر پنویستی بێت 
خوێنى بدرێتئ . 
7¬ به حوقنه لەم دهرمانانه‌یان بسدریتی وەك 
Hexmethylentetra amin‏ یان Calciumgluconate‏ « 
يان شه‌کری فره‌کتوز . 

8- پزیشکی پسپور دەتوانێت دەرمانى تایبه‌تی بداتی › 
به‌تایبه‌تی ‌وانه‌ی بق هاوسه‌نگی په‌ستانی خویّن ومیزکردن 
5¡ ۰ وەك کلوریسدی مسودیوم یان پوتاسیوم يان 
کاربوناتی سودیوم بەكاربھێنرێت ئەگەر کاریگه‌ریه‌که له 
کلوره‌وه بێت ده‌توانریت لیُوه‌رگیراوه‌کان (ترشی پانسوسین 
Panthothene acid‏ بەكاربھێنرێت › وك Bepanthene‏ 


6 که بۆ چاره‌سهرکردنی سوربونەوە و سوتاندنی 


لیو مه‌لآشوه قلیشی 
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تیکچوونه بوماودییه‌کان (6) 


لټوو مه‌لاشوه قلیشی 


(‌ ‌ 


ئەكرەم قه‌ره‌داخی 


یه‌کیّك له دیارترین کنیشانه‌کانی تێکچوونه بۆماوەییەكان 
دروستبوونی قلیشیِکی درێژه لەلێوی سهرهوه‌ی كۆرپەلەدا 
كەپى ی ده‌وتریت لێوه قلیشی 6۱611 ]أا هه‌روه‌ها بوونی 
کزنیشانهیه‌کی دیکه که بریتیه له بوونی قذیش لهناوه‌راستی 
بنمیچی ده‌مدا واته‌مهلأشوو که‌پیّی ده‌وترشت مهلأشووه 
قئیشی ۰161 21816 له زۆرێك لهو کورپانه‌ی له دايك ده‌بن 
رووده‌دات هه‌ردوو کونیشانه‌که‌یان پیکه‌وه هەبێت واته لټوه 
قلیشی لەگەل مهلأشوه قلیشی › هه‌ن دیکجاریش ته‌نها 
یه‌کیکیان ه‌یه واته 
یالێوه قلیشی یا 
مەلآشوه قلیشی. 

له کوّریه له: 1 
قۆناغ انى 


دروستبوونیدا کاتێك 
لهمندالدانى 
دایکیدایسه نهو 
به لآم دواتر نامێنێت › 
چونکه لێوى ساروو 
له دووپارچه پیکدیت 
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» پارچه‌ی لای راست و پارچه‌ی لای چهپ و له نیوانیاندا 
قلیسشیکی گهوره هيه بەلام له قزناغه‌کانی دواتسری 
كۆرپەلەييدا وورده‌وورده هه‌ردوو پارچهکه یه‌کده‌گرنه‌وه‌و له 
ناوه‌راستدا چاڵێکى بچوك به‌جی دەهێڵن که لەزۆر که‌سدا به 
ئاسانى شویّنی یه‌کگرتنه‌وه‌که دیاره. 
ههروه‌ها مەلاشوش که‌بریتیه له سه‌قفی سه‌رووی ناوپزشی 
دەم › له دوو پارچه پێکدێت › پارچه‌ی یەکەم لای راسته‌و 


پارچه‌ی دووەم لای چەپە › له قۆناغەکانى دواتردا وورده 
وورده هەردوو پارچه‌که 
یه کده‌گرنضوهو لە 
ناوه‌راستدا هێڵێكى ززر 
باریشك دەردەکە‌وێت 
یه کگرتنهوه‌که‌یانه‌و ئەم 
له‌هه‌نديك که‌سدا ئەگەر 
دەمى بكەيتەوەو 
سبهیری سەرەوەى 
دەمىبكەيت › 
بەئاسانى بوت 
دەردەکه‌وێت بهلام 
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کیْشّه: 


کێشەکە له‌وه‌دایه که لەھەندێك كۆرپەلەدا ئەم دوو پارچانه 


که له‌چی دایه؟ 


یەکتاگرنەوە › واته ههردوو پارچسه‌که‌ی وى س‌روو 
یه‌کناگرنه‌ومو درزێك یان قلیشیك به‌دریزایی پانی لیّری 
سه‌روو دروست دەبێت و لەهەندێك كۆرپەلەد! تاناوه‌راستی 
لورتی دمپوات. 

به‌هسه‌مان شێوەش قلیسشی مەلأاشوو لەئشەنجامى 
یەکنەگرتنەوەی هه‌ردوو پارچه‌ی لای راست و لای چەپى 
مهلأشوو یه‌کتاگرنه‌وه‌و ئەم ققيشه دروست دەكەن. 

پٍ /بۆچى نهم حالهته دروست دەبێت؟ 

- له راستیدا وهمیکی پراوپری راست تا نیستا بۆ شەم 
کیشه‌یه دست ناکهویّت ؛بهلام ئەوەندە هه که رێژەی 
تووشبوونی لي وی قلي شی و مه‌لاشوی قلیسشی ده‌گاته 
1 مندالی ساوا 

ناماره‌کان دمریان خستوه تا رادەیەكى كەم له كوڕدا ززرتره 
وەك له کچ .و ززرتریش له خهلکی ناسیادا ززرتتره له چاو 
خه‌لکی کیشوه‌ره‌کانی دیکه‌دا. 

هزکاری تیکچوونی بوماودیی به پله‌ی يەكەم دنت به تایبه‌تی 
که ده‌رکه‌وتووه له مه‌ندیك خێزاندا زیاتر له مندالیُکیان هو 
حاله‌ته‌ی ههیه .یا له چه‌ند خزمیّکی پله يهك و دوودا دوباره 
بۆتەوە :لەگەل نه‌وهمشدا ههنديك هوکاری ژینگه‌یی و باری 
دایکه‌که رزتی خۆیان هه‌یه وەك شه‌و دایکانه‌ی ماده بىئ 
مزشسکهره‌کان بسه‌کارده‌هیْنن یا جگەرە کێشن يا ماده 
کهولیه‌کان دەخۆنەوە يا که‌می ترشی فزلیکییان مهیه که 
ریژه‌ی نهو جوره مندالانه‌یان زیاتر بوه .همروه‌ها بهرکه‌وتنی 
دایکه‌که به ماده تیکدمرهکان 1612108675" له کاتیکدا که 
کورپه‌له‌که‌ی له سکدایه 


دیسانه‌وه نزریه‌ی ناماره‌کان ئەوەشيان ده‌رخستوه که گەلێكٍ 
لهو مندالانه‌ی نەم جوره قلیشه‌یان له لێوى سه‌رودا ھەيە 
مهندیك تیکچونی بۆماوەيى دیکه‌شیان گه‌دایمه ئەسەش 
زیاتر نه‌و بروایه ده‌چهسپینیت که حاڵەتەکە زۆر به‌نده به 
تیکچورنه بۆماوەییەکانەوە زیاتر له هه‌موی فاکته‌ره‌گانی دى. 

کهوه‌ی پنویسته دایکان و باوکان بیزانن وميه که ههردوو 
حاله‌ته‌که مه‌ترسیدار نین بق مندال واقه کاری راستەوخۆ 


ناکه‌نه سەر زیانی 


ئێستا له ریگه‌ی نه‌شتهرگه‌رییه‌ره هه‌ردوو 
حاله‌ته‌که چارەسەر ده‌کرین نمی مندالانه‌ی کیشیان ده‌گاته 
تزیکه‌ی 10 - 12 پاومند واته تەمەنى 12 هه‌فته ده‌توانرئت 


نه‌شته‌رکه‌ری لێویان بۆ بکرێت که به‌رثه نجامه‌کانی زود 
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سهرکه‌وتوون .بۆ هو مندالانه‌ش که مهشووه قلیشی يان 
ههیه دەتوانرێت پاش ساڵێك تەمەن نەشتەرگەرى چاکسازی 
مهلاشوویان بۆ بکرێت . 
دوا هەوڵەكان لەم بارەيەوە : 
تا ئێستا ئەوە سەلمێنراوه که تەنھا جینیك بهرپرس نییه له 
دروستیوونی هەردوو حاڵەتەکه به‌لکو كۆمەڵه جينێك که 
ژمارهیان له 3 جين که‌متر نییه به‌شدارن له دروستکردنی شه‌و 
ي ی لێوى سه‌روو و مەڵاشوو له كۆرپەلەدا پیکده‌هیتن 
ئه کاتێکدا که دهمو چاوی له چه‌ند هەفتەیەكى سدره‌تای 


دروستبورنی دا بق دروست دەبێت 

لەم ساڵانەى دوایدا دکتور ریچارد ماس Richard Maas‏ 
پسسپوری بایزلززی له بریگام و خویندنگه‌ی هارقاردی 
پزیشکی 800001 Harvard Medica!‏ نهوه‌ی دمرخست 


که توانیویه‌تی ك بدۆزێته‌وە به‌ناوی جینی سومو [ 


(1 807700) ئە چیه بەرپرسە له دروستکردنی نهر تۆڕى 
پرزتینه‌ی که ههردوو به‌شه‌که‌ی لوی سه‌روو هه‌روه‌ها 
ههردوو به‌شه‌که‌ی راسست و چه‌پی مهلاشوو بەيەكەوە 
دەبەستێت واته دەنوسێت به پرزتینه‌کانی هەردوو بەشەكەوە 
دكتۆر ریچارد ئەوەی دەرخست که له شه‌نجامی بازدان 
0 يا کارنه‌کردنی ئەم جینه يان ل‌ناوچوونی ئه‌و 


پرزتین» مهو مندالانەدا دروسست نابێت راتسه تۆڕه 
پرزتینیهکه‌ی یەکگرتنەوەکە دروستد‌کات دروست نابشت 
بۆيە نمی شه‌قبوونه دەمێنێتەوە 

گرنگی دززینه‌وهکه‌ی دکتور ریچارد لهوه‌دایه که په‌یمانگای 
نیشتمانی تزژینه‌وه‌ی دان و كەلە سەرو دهم و چاو واته ر N1‏ 


Nationa! and Craniofacial Research DCR 
. ( institute of dental 

هه‌ردوکیان پاش تۆينەرەيەكى زۆر دۇزينەوەكەی دکتور 
ریچاردیان سه‌لماندومو به راستی دەزانن. 


پ / بۇ جینه‌که ده هەندێك كۆرپەلەدا لەناو دەچێت؟ 

- هكيك لهو گریمانانه وهی که دوو كرۆمؤسۆم که 
یەکێکیان جینه‌که‌ی لەسەرە له‌ناوه‌رستد! دەشكێن و پارچه‌ی 
ھەریەکەیان لەگەل ئەوەی دی يەك دەگرێتەوە که بهم کرداره 
دەڵێن 18310510031100 › له به‌شی زۆرى ئەو حاڵەتەدا جينه 
به‌رپرسه‌که که دەکەوێتە شوێنی شکاندنه‌وهر یەكگرتنەکەوە 
لەنار ده‌چیِت › بویه ل‌نارمندالأند! کاریگه‌ری نابێێت . 

نه‌مه سهره‌پای نهو حاله‌تانه‌ی که هەندێك جين ده‌چنه حاله‌تی 
ناچالاکی و سستى اکسار کردتبوه لەگەل شوه‌ی 


لو مه‌لًشوه قڵیشێ 
هه‌پوونیشیان لەسەر کرزموسومه‌که يا (/2(۷) که هه‌یه‌و له 
ناو نەچوون . 

پ/ چ ومێدێك بهم دۆزینەوەیە دەدرێت ؟ 

ئێستا گه‌شبینییه‌کی ته‌واو له‌ناو زانا بایلزژییه‌کاندا بلأو 
بوته‌وه نه‌ویش نه‌وه‌یه که دەتوانرێت نه‌و جینه دززراوه‌یه 
واته (5۱:1901) پەرلە بکریّته‌ناو كۆرپەلەكەوە له حانه‌تی 
دروس‌تبوونیدا : پاش نهوه‌ی له که‌سیکی ساغه‌وه 
وهرده‌گیریت و به‌نه‌ندازه‌ی بۆماوە ززر ده‌کریّت . برواوایه لهو 
کوریانه‌دا هو حاله‌تانه دروست نه‌بن . 

` ككك ¦ 
تاقیکردنهوەكانى 


دواتر کاریان لەسەر 
کرد بیان دەركە‌وت 
که‌نه‌و جینه‌یان په‌رله 
(code j)‏ 
کرده‌ناو 46 مشکی 
مئ وه تەنھا چوار 
بێچوو حانه‌تی لێو 
قلیشی یا مەلاشو 
قلیشی يان هه‌بوو 
واه رن هی 
سهرکه‌وتنه‌که زۆرەو 
ئومێد وایه ئەگەر له 


سالأنی دواتردا بو 


مرزفیش به‌کارهات اس 

شهو حاله‌تانه نەهێڵرێت يا ززر كەم بکریتهوه . ( چونکه 
ناتوانین هزیسه ده‌ره‌کییسه‌کانی ژینگهو دایکه‌کسه‌و ده‌رسان 
به‌کارهینان و جگهرهو کهول فه‌رامزش بکه‌ین له دروست 
بوونی حاله‌ته‌کاندا). 

پ/ شیردان لەم ساوايانەدا چۈن دەبێت؟ 


¬ به‌شی ززری ئەو مندالانەی تهنها لێوى سه‌روویان قڵیشییه 
دایسك ده‌توانیست راسته‌وخق منداله‌که بنوسێنێت به 
سنگییه‌وه‌و شیری بداتی بی كێشه › به‌لأم له‌وانه‌ش که 

له لو مه‌لآشوویان قلیشییه › ناتوانرێت به ته‌واوی بهو جوره 
شیری دايك وهربگرن ۰ دەبێت شوشهیه‌کی پلاستیکی که گزی 
مه‌مکه‌که‌ی تایبه‌تییه بیان به‌کاربهینن و به‌و شێوەیه بى 
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کیشه ده‌توانن شیر وه‌ربگرن . ئێستا بقرییه‌کی تايبەت 
دروستکراوه دايك ده‌ینوسیِنیّت به‌سه‌ری گۆی مه‌مکیه‌وه‌و 
سهری دوه‌می بوریه‌که ره‌وانه‌ی ناوده‌می منداله‌که دەکرێت 
كەپى ی ده‌نین ۸۱۵ 1200 ئه‌و جوره مندالأنه به‌بی کێشه 
ده‌توانن شیری دایکیان ومربگرن . 

پ/ نایا نهو مندالانه که‌گه‌وره‌تر بوون کیشه‌ی دیکه‌یان نابیّت؟ 

¬ به‌پله‌ی یه‌کهم کیشه‌ی خوراك خواردنیان دەبێت › یا 
کیشه‌ی دان و گوێچكەو قسه‌کردنیان دە‌بێت . بیگومان 
حاله‌ته‌که له منداڵێکە‌وه بؤ یه‌کیکی دی جیاوازه 0 نه‌و 
مندالنه‌ی به‌ته‌نها 
لێویان قلیس‌شی 


ههیه چ‌وازن 


لهوانه‌ی مهلأشویان 
لکن ی 
ھەردووکیشيان 
جیاوازن له‌وانه‌ی 
مر 
حاڵەتەكەيان ھەيە 
له‌ناوخویانده 
جیاوازن بسه‌پیی 
کورت و درنزی 
قلیشه‌که . 

پ / نه‌و که‌سانه‌کین 
که چاره‌سه‌ری ئەم 
مندالأنه دەكەن ۲ 

¬ به‌ززری نه‌شتار 
غ ایا 
به‌پله‌ی یەکەم کاری نەشتەرگەرى جوانکارییه 
Surgeon‏ . 

هەندێك جار وا پێویست ده‌کات راوێژ به پسپۆڕانى ديكەش 
بکرێت یا تیمیکیان ف دروست بکرێت وەك پسپؤړی مندالآن 
itrician‏ 0«پسپۆڕی دان 0©0181151ې5 00141 پسپزری 
قورگ و لوت 0101377080108151 پسپۆڕی قسه‌کردن 
Speech-Language Pathologist‏ پسپوری گوی 
audiologist‏ پسپوری بزماوه زانی 6061٥1‏ پسپۆڕى 
ده‌رونزانی Psychologist‏ هتد ... سەڕەرای پسپوری 
نەشتەرگەرييە جوانکارییه که . 

پ / کیشه‌ی گوێ لەم مندالانه‌دا هەیە ؟ 


- 


Plastic 
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- به‌لی هەندێك له‌و مندالانه‌ی که قلیش له مهلشویاندا هه‌یه 
هەندێك جار شله لێوەی ده‌چْته ناو گۆئ ی ناوه‌راستهوه © و 
وارێکدەکه‌وێت که هه‌ندێك لهو شلانه ببنه شوینی 
کوبوونوه‌ی میک رژب و ره‌نگه له پاشدا کاربکه‌نه سەر 
له‌ده‌ستدانی گوی .بيه وا پپُویسته لهو مندالانەدا له نیوان 
چه‌ند مانگێك جارێکدا پیشانی پسپۆڕی گوئ بدرێن ؛ که هو 
له رێگای ده‌رمانه‌وه یا له ریگای هه‌لمژینی شله‌که له‌ده‌مهوه › 
یاله‌ریگای هه‌لمژینی شلهکه ل+په‌رده‌ی گوئ وه چاره‌سه‌ری 
حاله‌ته‌که ده‌کات . 
پا نه‌ی هيچ کیشه‌یه‌کیان له قسه‌کردندا ههیه ؟ 
- به‌ززری سروشتی قسه دەكەن › به‌لام ئه‌و متدالأنه‌ی 
مه‌لأشوویان قلیسشی هه‌یه › دره‌نگتر فێرى قسه‌کردنی 
سروشتی دەبن و هەندێکیان باش ناتوانن پیته بیده‌نگه‌کان 
باش بڵَێْن وەك به لووت قسه بکهن وایسه › بهلآم پاش 
نەشتەرگەرى ززربه‌یان هیچ کێشەیەكیان نامێنێت . 

پ/ هی هیچ کێشەیەکیان له داندا ههیه ؟ 

- له هه‌ردوو حاڵەتەكەدا واته لێوه قلیشی و مهلأشووه 
قلپشی بەتەنھا يا به‌یه‌که‌وه هەندێك کیّشه‌ی دانیان دەبێت › 
چونکه له هەندێك لهو مندالاأنه‌دا هەندێك دانی پووکی سهروو 
دروست نابن وون دەبن › یا هه‌ندیك دان دەردەپە‌ڕن بۆ 
پێشەوە › يا سواری یه‌کتری دەبن › بلأم هەموو ئەم حاله‌تانه 
له رێگەی پسپۆڕی دان و نەشتەركارەوە چارەسەر ده‌کرین . 
هو مندالانه چاودیرییه‌کی تایبه تییان پێويستە؟ 

- گومان لهوه‌دانییه 
زۆرێك لهو مندالأنه 


مه‌ست به جیاوازی 
خویان و مندالأنی ساغ 
دەكىسةن» ژزریس ال 
حاله‌ته‌کیان پى 


ناخوشهی خەفەتى پىئ 


ده‌خون و تووشى دڵه 
ړاوکئ دەبن بؤیه 
لەسەر باوك و دايك و 
که‌سوکار پێویسته 
چاودیرییه‌کی ته‌واوی 
نهو مندالآنه بكەن و 
حاله‌ته‌کسیان به 


سروشتی وه‌ربگرن و 
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هه‌روه‌ها لەسەر 


وایان لئ بكەن لای خوشیان سروشتی 


مامۆستایانى خویندنگاکانيشه له حاله‌ته تایبه‌تییه‌که‌ی ئەم 
مندالأنه بگەن و رێگا نەدەن خویِندکاری دی بەھەر شێوەیەك 


ب ت لاساییان بکاته‌وه یا گالته‌یان پئ بکات . ده‌شتوانریت له 


مه‌نديك حاله‌تدا په‌نا ببرێته بەر پسپوری ده‌رونزانی و 
رینماییه‌کانی لهو لایه‌ن‌وه به‌هه‌ند وەربگرێت . يا په‌نا برێتهِ 
بەر نه‌و که‌سانه‌ی له مندالیدا نه‌و حاله‌ته‌یان بووهو لەپاشدا 
به نه‌شته‌رگه‌ری چارەسەر کراون بوشهوه‌ی لهو باره‌یه‌وه قسد 
بو منداله‌کان بکه‌ن . 

پ/ بزچی هو مندالانهدا مساده‌ی زەرد لسه‌دهمردوه‌ی گونیسان زور 
کۆدەبێتەوە ؟ 

- به‌شی ززری هزی نه‌وه دەگەڕێتەوە بۆ تووشبوونی گوێى 
ناوەڕاست به میكرۆب ( وەك باسمان کرد ) وسا گوئ بۆ 
بەرگرى له حاڵەتەکە ماده‌ی لايسوزايم 1/507/170 دەردەدات 
بۆ سهرکه‌وتن بەسەر ميكرۆبەكاندا به‌شی ززری مادده‌که 
لەسەر پسرده‌ی گوی له‌دهرهوه كۆدەبێتەوەدەتوانرێت 
به‌ناسانی بەسەر شام حاڵەتەدا سەر بکه‌ون ببه‌هوی 
به‌کارمنانی دژه زینده‌کانه‌وه 0105[ ۸0یا به‌کارهینانی 
بوری بوناو گوئ و هه‌لمژینی شله‌که . 

پ/ ایا هیچ شتيك ههیه دایکی سکپر بیکاتا 
تووشی نهم حاله‌ته نه 
له‌راستیدا وەك له پیسشهوه باسمانکرد به‌شی 
ھەرەزۆرى حاله‌ته‌که دەگەڕێتەوە بق کیشه‌ی بۆماوەيى واته 
هاتنی جینی تیکچوو یا 
ونبسوونی نه‌و جینه‌ی 


انه‌وهی منداله‌که‌ی 


به‌رپرسسه له 
یه‌کگرتضوه‌ی 
ا 
هه‌ردوولاکه . بەلآم لەگەل 
نه‌وه‌شداناتوانریت 
هۆكارى دهره‌کسی 
فەرامۆش بکرێت بویه 
هه‌ميشه داوا له دایکان 
ده‌کریّت تابتوانن خزیان 
ئەجگەرە کێشان- 
خواردنه‌وه‌ی ئەلكھول ¬ 
بەكارهێنانی ده‌رمان 
بەھەر جۆرێك بت :۰ 
خودانه بەر تیشکی × 


لیو مه‌لاشوه قلیشی 

دور بخه‌نه‌وه سهره‌رای نه‌وه‌ی نابێت 
خویان بى به‌ش بکه‌ن له وهرگرتنی 
حه‌پی ترشی فوليك 610 1011€ 
له‌ماوه‌ی سكەكەدا چونکه که‌می ئەو 
مادده‌یه لەلەشى دایکه‌ک»دا گەلێك 
زیانی گه‌وره به كۆرپەلە ده‌گه‌یه‌نیت. 
پ/ نه‌ی مادده بیهزشکهره‌کان و دەرمسان 
ودرگرتن دهم لایه‌نه‌وه هیچ زیانیکیان 
ههیه ؟ 

- به‌لی له پێشتریشەوه ناماژه‌مان 
پێدا زۆرێك لهو مادده بیهشکه‌رانه 


زیانی ززر گه‌وره به کورپه‌له ده‌گه‌یه‌نن 
مه‌ندیکیان بازدان ۷6/۵07 له 


جینه‌کانی سەر 2([۸آدا دروست 
دەكەن منداه‌که كەم ثه‌ندام دەبێت يا 
هەندێك كەم و کوری دەبێت . 

ثه‌مانه‌ی خواره‌وه هه‌ندیك له ودەرمان 
و ماددانەن کهبق مه‌به‌ستی دی 
به‌کاردن بەلام زیسانی لاوه‌کسی 
ده‌گه‌یه‌نن و ده‌بنه هوی تیک‌چوونی 
بزساوه‌یی له منداڵدا به تایبه‌تی 
دروستبوونی قليش لیوا 
| بۆيە به‌هیج شێوەيەك دايك نابێت له‌کاتی سکپریدا 
به‌کاریان بھێنێت: 

1- هەندێك له ده‌رمانه‌کانی لابه‌ری دله ڕاوكێ و خەفەت 
وهك Benzodiazepines diazepam‏ . 

2- هه‌ندێك دەرمانى فى ۸11002۷118۷68 وەك : 
.Phenytoin , Valproate‏ 

3- 
و بریتییه له ھۆرمۆنێكى سەر گورچیله ڕژێن › ده‌رکه‌وتووه 


مە‌ڵاشوودا 


65 که بو زۆر مه‌به‌ست بەكاردێت 


ئەگەر دايك له سهره‌تای سك دا به‌کاری بهێنێت منداله‌که 
تووشی ليو قلیشی يا مهلأشووقلیشی دەبێت . 

پ/ کێشه له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری چی یه ؛ 

- هیچ کیّشهیه‌د له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری نییه › نه‌شته‌رکاری 


کارامه زۆر به‌باشی کاره‌که نه‌نجام دەدات چ بو لو یا بۆ 
مهلشوو. 
تاکه کێشه که‌ززر دیار بێت کیسشه‌ی ناهاوویه‌کییه 


7 شه‌وه‌ش به‌وه‌یه که ناهاویه‌کییهك له‌نیوان 
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هه‌ردوولا پێکەوەنوساوەکەدا دروست بێت واته‌لایه‌ك یه‌کسان 
نەبێت به‌لاکه‌ی دی › ئەوەش به نه‌شتهرگه‌رییه‌کی دی بق 
دووهم جار چارەسەر ده‌کریّت بەلام حاله‌ته‌که ده‌گمه‌نه . 

هه‌روه‌ها ره‌نگه هەندێکجار پیکه‌وه لکاندنی مهلأشوو باش 


و منداله‌که له قسه‌کردندا هێشتا 
هی دیاربێت › ئەمەش به نه‌شته‌رگه‌رییه‌کی 
دی چارەسەر دەكرێت . 


: سەرچاوە‎ 
1- cleftlip and palate association (CLAPA) 
www.clapa.com 
2- Cleft Plate Foundation Publications Chapel Hill, NC 
March 2001 
3- Suzuki, K, Cleft Liplpalate- ectodermal dysplasia 
Nature Genetics Volame 25 August 2000. 
1- The National Instutes Of Health (NIH) www.nih.gov. 
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سایکولژی جیته لای مندال 


سایكۆلۆژى پێنه لای مندال 


سوزان جه‌مال 


مندال بونه‌وهریکی سەربەخۆو شازاده › خاوهن که‌سیِتی 
خویه‌تی و خەون و ئەندێشەی تايبەت به‌خوی همیه ›هەرگیز 
پاشکوی گهوره‌کان نییه ھەرچەندە به‌شټکه لێیان .چۈنكە 
مندال لهو ساتهوه له دایك دهبیت و خاوهنی ههموو 
ئەندامێکی پیویسته بۆ شهره‌ی به سەربەخۆيى جیا له 
چه‌سته‌ی دایکی بژی نه‌که‌رچیش پیُوبستی به پەروەردەو 
چاودیری هه می‌شه‌ییه »مضدال وەك گه‌وره هه‌ستده‌کات و 
دەبینێت و دەبیستێت و دڵخۆش دمبیّت و هه‌ست به شادی 
ت .که‌واته له رووی 
هه‌ست و نه‌ست و خه‌ون و ئەندێشه‌و خواست و هیوا و 
نازاره‌کانییه‌وه هیچی له ئێمەی گهوره که مار نییه‌ی ئێمه‌ش 
له‌وان جیاواز نين »بهم دەشێت له تواناو شپوازی دهربپین و 
گوزارشتمان بۆ ئەو هه‌ست و خهین و نهنکیّزانه جوودایین 
لێیان › نیمه‌ی گموره تواناماندایه به جوره‌ها رێگه خەم و 
خزشییه‌کانمان یمان ره‌تکردنه‌ومو رازی بوونمان بەرامبەر 
کیشهی بابعت و ناسته‌نگه‌کانی ژیان دەربڕین › بهلأم لموانایه 
بق مندالٌ ئەستەم بێت يان فير نه‌بووبیت وهل نیمه‌ی گەورە 
بتوانێت دەم و چاوی گرژ بکات ئەگەر شتێكی به دل ئەبوو 
بان به ووتەو ووتار اساژه به رق و سزه‌کانی بەرامبەر 
کەسێکی يان بابه‌تیکی تایبه‌تی له ژیانیدا دمریپیت بۆيە 
پەنا دەباتە بەر شیوازی سادمتر له‌هه‌مان کاتدا پڕ مەبەست و 
ول بق دمربرینی ناخ و بیرکردنه‌وهی کیشر ناسانج و 
خهونه‌کانی » يەكێك لهو شیوازانه له رنگه‌ی ویْنه‌کردنهوه 
پراکتیزه‌ی دمکات . 

وێنەکردن لهلای مندال ته‌نها بق یاری کردن و کات يەسەر 
بردن نییه يان تەنھا بغ دانیشتن و ژیرکردنی مفدال بت ودك 


ده‌کات دلته‌نگ دەبێت و ئازار دەچ 


چون مهندیکجار دایکسان و باوکان بسق سهرقالکردنی 
منداله‌کانیان پسهنای بسق دەبسەن › ( شێوه - رەنگ ) و 
ناوته‌بوونی نهم دووانه لەسەركاغەز يان تێكەڵاوبوونیان بۆ 
بەرهەمھێنانی ەوەی ناو دەبرێت به وێنەی مندال و بواریکی 
کارایه بۆ تێگه‌یشتن له مدال و باره سایکزلزژییه‌کانی له 
ژی‌انی مندالدا جیهسانیکی په‌نهان و ئاڵۆزن هاوكات 
دحروازه‌یه‌کی کاریگه‌ریشه بۆ خۆ به‌تالکردنه‌وه لهو کیّشه‌و 
گر و بابه‌تانه‌ی دهروون ئازاردەدەن و ناشارامی ده‌کهن ۰ 
دهلایه‌کی دیکه‌شهوه ویْنه کردنی مندال ھەروەك به‌رهه‌مه‌کانی 
هونەرمەند شپوازیکی تایبه‌تین له کزی نهی ناره‌زوو مهیل و 
خواستانه‌ی دەیخوازێت و ئه‌و نمریت و چه‌مك و بیرو باوەپە 
کومهلژیه‌تییانه‌ی وه‌ریگرتوون و به‌رده‌وامیش کارلیککردنیان 
لەگەڵدا دەكات › « لنکولینه‌وه سایکزلوژییه شیکارییه‌کان له 
منداڵدا سه‌لماندوویانه ده‌توانین له رنگه‌ی وینه‌کردنی 
نازادانه‌ی مندال‌وه بگەينە ثهو لایه‌نه نه‌ستیانه‌ی دمرکه‌وتوو 
نین و بهو گرفتاف‌ش اشنابین که مندالٌ بەدەستیانەوە 
دەناڵێنێت › هه‌روه‌ها ناشنابوون بهو مه‌یل و ناپاسته‌و لایان 
و بابه‌تانه‌ی جگه‌ی سەرىجى منداله‌کن لهو ژینگه‌یهدا که 
تیایسدا دەژى ۰ هاروه‌ها په‌یوه‌نسدی لەگەل که‌سسانی 
چوارده‌وری) "“ لهبهرنه‌وه وئنه‌کردن به شامرازنکی باشی 
په‌یوه‌ندییکردنی مندال لەگەل ژینگ هی کومهلأیسه‌تی 
چوارده‌وری و به پیچهوانه‌شهوه › دادەنرێت › ( تزلستزی 
پې وایه هونهر یەكێکە له هزیه‌کانی په‌یوه‌ندی کردن له 
نێوان خهنك دا › مرو چۆن هزره‌کانی له ریگه‌ی قسه‌کردنه‌وه 
به که‌سانی دیکه‌ی دەگەیەنێت به هه‌مان شیوه له رنگه‌ی 
مونهرموه سوزه‌کانیشی ده‌گوازیتهوه )۰ ونه‌کردئیش 
51 


سایکولوژی بێته لای مندال 
وەك لقێكى سهره‌کی له ھونەر ئەو ئە > ¢ 
بۆخۆى ده‌کات که له‌وانه‌یه ودك 


هه‌رچه‌نده مندال وی 
یارییه‌ك پراکتیزه‌ی بکات؛ بهلام له واقیعدا نهر وێنانه له 
قولأیی ناخییه‌وه سه‌رچاوه ده‌گرن و ئەركى دیکه‌ش جگه له 
یاریکردن جیبه‌جیده‌کن ۰ مندال له رنگه‌ی ویْنه‌کانییه‌وه 
ثاره‌زووه‌ک‌انی دەردەبڕێت › واه وینه‌کردن زمانیکی 
گوزارشتکاره‌و میکانیزمه‌که‌ی له رێگەی ویْنه‌ی سهرکاغه‌زه‌وه 


به‌رچه‌سته ده‌کریٌت بونه‌وه‌ی په‌یامن 


که خوی مه‌به‌ستییه‌تی چونکه وينه له توانایدایه زمان و 
کلتورو داب و نه‌رییته‌کان ببڕێت چونکه زمانی وټّنه که له هيل 
ند به فڵچەو ره‌نگه‌کان 
1 "¥ 
۱ 


و ره‌نگ و چونیتی یاریکردنی هونه‌رمه: 
خوی دەنوێنێت 
و هیچ پپویستی 
به زمانی ووشه‌و 
قسه‌کردن نییهو 
دهریرین له 
رنگه‌ی ویّنه‌وه 
زیاتر سیمایه‌کی 
جیهانگیری ههیه 
وەك له زمان . 
لیرهوه توانای 
مندال بسق 
قق يو 
هاوکاته لەگەل 
پەرەسەندنى 


ئەقڵى و ئاوەزى 


یه‌کی وێنەکردنی تا 
اری تایبه‌تییه ئەگەر ناوی وێنەشى 


کیشانی 
ءلوينفيڵد پیی وایه له زووربه‌ی حاله‌ته‌کاندا ئەمە گوزارشته 
له پیکهاته‌ی سايكۆلۆژى له‌لای مندال) ^ 
ده‌گه‌یه‌نیّت ئە‌و شیوه‌یه يان شهو هیلکارییان‌ی مضدال 
دەیانکێشێت هروا ش 


. ئەمەش ئەوە 


:ی سادهو بى مانا نين ودك 


جار گه‌وره‌کان لێى ده‌روانن › يان به ثاره‌زووی خۆیان 
هەڵیدەسەنگێنن به‌لکو تەنانەت نهو هێڵه تێکەڵاوانەی مندال 
خۆبەخۆ لەتەمەنێكى زووی منداڵیدا دەیانکێضشێت 
په‌یوه‌ندییه‌کی به‌تینیان به پێكهاتەی جه‌سته‌یی و ثه‌قلی و 
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وه › هەيە . ههروه‌ها دروستکردنی ( وێنهو 


زه‌خره‌فه یارمه‌تی گه‌شه‌سه‌ندنی زیره‌کی مندال ده‌دات له 


ریگه‌ی گه‌شه‌پیّدانی به‌هره‌کانیانه‌وه لەم بواره‌دا › ووردترین 
داواکارییسهکانیان له وێنەکاندا دەردەکە‌وێت › ویسرای 
گه‌شه‌پزدانی توانای داهێتان له رێکه‌ی ناشکراکردنی 
په‌یوه‌ندییه‌کان و هه‌موارکردنیانوه › هروه‌ها ویْنه‌کانی 
مندال ناماژه ده‌ده‌ن به خاسیه‌ته‌کانی قوّناغی گه‌شه‌ی ئەقڵى 
به تایبه‌تی خهیال له مندانداو وێڕای ئه‌وه‌ی ویْنه‌کردن 
فاکته‌ریکی کاریگه‌ره بۆ چالاککردنی نه‌قلی و کات بەسەر 
بردن و چرکردنه‌وه‌ی بیرو به‌ناگایی و یارمه‌تیدانی مندال بق 


گه‌شه‌سه‌ندنی توانای زیره‌کییان) . ^ 


ای هه‌موو نهمانه ویشه‌کردن چالاکییه‌کی سه‌ربه‌خویه ده 
منداڵداو خۆش و اسسوودهییه‌کی زور به ده‌روونسی 
دەبەخشێت کاتێك به ده‌ستی خی وێنەيەك ده‌کات و ره‌نگی 
ده‌کات به چاوپزشین لهوه‌ی وێنەکەی چه‌ند سه‌رکه‌وتووه يان 
چه‌نده داهینانی تادا به‌دی ده‌کریت . هو تابلق ناوازانه‌ی 
تاکو ئێستا مرزفایه‌تی شانازییان پنوه ده‌کات و له موزه‌خانه 
جیهانییه‌کاندا پارێزراون ززرییان تابلزی نهر نیگارکزشانه: 
که له‌ساته‌کانی دوو دلسی و بیزاری و خه‌موکی و شازاردا 
بەرھەم هاتوون › ززرب‌ی ئو هونهرمه‌ندانه لهکاتی ناو 


و وه‌رسییاندا فلچه: ان خستوته کارو گشت خهم و 
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په‌زاره‌یه‌کی ناخ و نه‌ستی خویان لهو تابلۆيانەدا بهتال 
کردزته‌وه ۰ به‌هه‌مان شیوه له ویْته‌کانی مندالیشد! مندال په‌نا 
مي خۆ به‌تالکردنه‌وه‌و خستنه‌پال 
1ˆ پەر مانایه‌ی مندال نهر ویتانه‌ی دەيانكات له 


دهباته بەر هه‌مان ميك 


دوو بواردا خۆیان دهبیننه‌وه : یه‌کهم : ئەو بایه‌تانه‌ی لێیان 
وەڕسەو بێزاریان کردووه له وته‌کانید! به‌رجه‌سته‌یان ده‌کات 
› یان وێنه‌کانی ناوینه‌یه‌کی راستگی واقیعی ژیانین ؛ 
دووەميىش : هی ئارەزوو خه‌ونانه‌ی له | گینگل دەدەن 
له وینه‌کافیدا دمیانخاته وه بەر فرمان . که‌واته ده‌توانین بلیین 
( ویْنه‌کردن کردارتکی خستنه پالی یه بۆ به‌تالکردنه‌وه‌ی 
پارگه سایکولزژییه‌کان به پیُچه‌وانه‌ی نه‌و‌ی له کرداری 
یاریکردنی ماددید! رووده‌دات که زانایانی سايكۆلۆژى پێیان 
وایه کرداری به‌تاکردنهوه‌ی وزه‌ی زیادمیه له ناو لەشى 
منداڵدا )° : نه‌هه‌مان کاتدا سه‌کویه‌کن بۆ خستنه رووی 
کاره‌زووه ناشکراوه‌کانی و مه‌یله شاراوه‌کانی 

فاکته‌ره‌کانی کارده‌که‌نه سەر وێته کردن : 

وفته‌کردن وەك چالاکییه‌کی خوبه‌خزیی له مندالد! به كۆمەڵێك 
فاكتەر کاریکهر دەبێت وەك سروشتی پیکهاته‌ی رشنبرری 
خێزان و کلتوری کۆمەڵگەو ههروه‌ها چۈنێتى مامەڵەكردنى 
رۆحى له‌کهل متداله‌کهدای په‌روهرده کردشی هونبه‌ری و 
ئیستاتیکی له لاي ھەر له قۆناغە سهره‌تاییه‌کانی مندالییه‌وه 
.بیگومسان گه‌شهی دروستی چه‌سته‌یی و دهروونسی 
منداله‌ک‌ش به هوّکارنکی گرنگ دادەنرێت بو گه‌شه‌کردنی 
توانای وێْنه کێشان و ناسینه‌وهی به‌کارهینانی ره‌نگه‌کان 
اثه‌گهر متسدال خاوهن به‌هردیبکی تایبتیش بێت له 
وێنەکێشاندا بوونی ئەو به‌هرمیه ته‌نها فاكتەر نییه بۆ 
فیربوونی به‌ردهوام و برمودان بهو هونه‌رهو گه‌شه‌سه‌ندنی 
تاکو ده‌گاته استی داهێنان به‌لکو بوونی بوارێك بۆ خستنه 


بەر فرمانی نهر به‌هره‌یه هێنده‌ی خودی به‌هرمکه خی 
گرنگه‌و پزلی له بەردەوام بوون و گه‌شه‌سه‌ندنی قوانای ونه 
کردن له لای مندال › هه‌یه . 

چزن مامهله لهگهل نهم چالاکیه‌یاند! بکه‌ین ؟ 


ان لەسەر چق: 
وينه کردن به مندالآن به ثه‌نجام بدرێت ناکرت ئەم امانجه 
واته ئامانجى په‌ره‌پیدانی توانای ویْقه‌کردن به‌دی بهێنرێت 
ته‌نها له رێگەی گه‌شه کردنهوه نەبێت له شێوازی ئۆتۆماتيكى 
وێنه کێشان و له ریگه‌ی شازادی رزحهوه نمبیّت ناکرت 
راسته‌وخو وانه‌ی وێته کردن به متدال بوترێت. 


سایکچلچزی چیته لای متدال 
پێویست ناکات به مندال بڵێى نه‌و شیوهیه وینه بکه يان 
ویته‌ی نهو یکه‌و ئەوە مه‌که »به پێچەوانەوە وازی 
شاره‌زووي خی وینه بکات و چې له خهیال و مێشك و 
بیرکردنه‌وه‌یدلیه بیخاته سەر كاغەز اکه‌شیکی خێزانی 
ناسووده‌ی بل دایین بکه لەگەل پیداویسستیه ماددی و 


مه‌عنه‌وییه‌کاندا تاکو گه‌شه‌ی جەستەيى هاوکات لەگەڵ 
گهشه‌ی سایکزلززی به شیوهیه‌کی دروست بەرێوەبچێت 
+چونکه مندال خۆی وورده وورده لەگەڵ درککردنی به 
ژینگهو که‌سانی چسوار دموری و بابەتە خواستراوه‌کانی 
شاره‌زاییه‌کانی زور دەبن و نهو کاته وازی لبیّنهی بق 
گوزارشتکردنی نازاد و خهیالی خۆی چونکه هه‌موو مندالیّك 
ئەگەر گه‌شه‌ی جه‌سته‌یی و ثه‌قلی و سایکولزژی سروشتی و 


درووست بوو کاتێك نامرازه ساده‌کانی ویّنه‌کردن دمخه‌یته 
به‌رده‌می چەندە ته‌مه‌نی که‌میش بت خزبه‌خز ههول دمدات 
وینه‌ی هو شقانه بەرجەستە بکاته‌وه که چاوی ده‌که‌وته 
سهرییان يان له مێشکیدا هه‌لیگرتوون .که چاو ده‌کاته‌وه‌و 
درك به زینگه‌ی کومهلایه‌تی و مادی چواده‌وری ده‌کات شەو 
ژینگه‌یسه له دهره‌وهو ھەلچوون و پالنه‌رو ارەزووەكانى 
خویسشی له ناوموه دمینه سهرهکیترین نهو بایه‌تانه‌ی له 
وێنەکانیدا ده‌یانخاته‌وه بەر فرمان . 

هەڵەیە له ته‌مه‌نیکی زووهوه وا له متدال بکرێت که به هەندێك 
هیلکاری تایبه‌تهوه پابەند بیّت و هه‌رل بدات كۆپى ندو 
وێنەیە بکات که گه‌ورهکان پیی دەڵێن يان بزی دیاری دەكەن 
چونکه بهم کاره رنگه له خه‌یالی دەگیرێت به پنی پیوبستی 
خوی گه‌شه بکات له همان کاتدا له جیاتی نه‌وه‌ی ونه بییته 
ناوه‌ندیك بۆ گوزارشتکردن له خه‌ون و باری ده‌روونی و ترس 
و ئارەزووهكانى ›دەیێته رنگر له بەردەم ده‌رچسوون و 
ه‌تالکردن وهی به‌دیهینانیاندا »له وینه‌ی منداڵدا خهیال 


به‌سهر واقیعدا زاله بسهلام کاتێك له ته‌مه‌نیکی زوودا 
واقیعدا زا م کات نیکی زوو؛ 


کوپیکردنی وئنه‌ی گه‌وره‌کان به‌سه‌ریدا ده‌سه‌پیذریت نه‌وا به 


` قۆناغە سروشتییه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی وێْنه کردندا ناپوات و 


راسته‌وخو دێته سەر قۆناغى واقیمنی که له چیژبینین و 


نهزمونکردن بیبه‌شی دهکات وێڕای به‌دینه‌هاتنی سووده‌کانی 
دیکه‌ی وینه‌کردن له ژیانی متداندا که دواتس باسییان 
ده‌که‌ین. 


رسکین له کتیّبی ره‌گه‌زه‌کانی وینه‌کردندا 0۶ 12161106015 
۷108 دەڵێت رل‌ی باومپه‌دانیم کارنکی باش بت 


سایکولوژی پێنه لای مندال 
مندالی خوار ته‌مه‌نی 
(12 -14) سال به 
میج كردارێكى 
هونه‌ریی»وه سهرقال 
بکه‌یت که زیاتر بیت ¦ 
له شاره‌زووکردنی 
منداله ئەگەر به‌هره‌ی 
وینه‌کردنی هه‌بیّت 
ھەر پارچه کاغه‌زیکی 
دەست بکەوێت 
وێنەى لەسەر ده‌کات 
و پێویسته رنگه‌ی 
بسده‌ین بهو پسه‌ری ۱ 
شیراده‌ی خویه‌وه به ¢ 
شاره‌زووی خوی به 

شیوه‌ی نارێکیش بێت خوی وێنه بکات »هه‌روه‌ها پنویسته 
به قه‌له‌سه ره‌نگاوره‌نگه‌کانی یاری بکات تاکو هه‌ست به 
ئارەزوويەك ده‌کات بۆ به‌کارهینانیان :ئەگەر کاغهزه‌که‌ی تەنھا 
به په‌نه‌ی ره‌نگاو ره‌نگی بئ مانا پيس کرد نه‌وا وا باشه 
قەڵەمە ره‌نگاو ره‌نگه‌کانی ل¿ وەربگیرێتەوە تاکو ده‌گاته 
ناستیکی باشتری وینه‌کردن ؛ ئەگەر زانی جلى پیاوانی 
پولیس به ره‌نگی سوور و نالا هیّلداره‌که‌ی سەر که‌شتییه‌کان 


بۆيە بکات نهوا واباشه ره‌نگه‌کان بخایتهوه ژر فرمانی خی 
”0 
( . 


نهوه‌ی زۆر گرنگه له وێنه کردنی مندالدا وازلێهێنانییەتی به 
ئارهزووی مندالآنه‌ی خوی نهو وێنانه بکات که خی حه‌زییان 
لیّده‌کات تەنانەت ئەگەر چه‌نده‌ها جاریش دووباره‌یان 
بکاته‌وه نەك نه‌وانه‌ی که دايك و باوك يان مامزستاکه‌ی پیّی 
دەڵێن »بۆ نمونه کاتێك مندال ویّنه‌ی کچێك يان په‌پووله 
ت رێگه‌ی لێبگیرێت بهو به‌هان‌یه‌ی 
که ویّنه‌ی نه‌وانه فیرسووه و ئەگەر ھەر نه‌وانه دووباره 
بکاته‌وه ئه‌وا فێرى هیچی دی نابێت ئەم بزچوونه له مه‌له 
بەدەر نییه چونکه نه‌و ویْنانه‌ی منداڵ دووباره‌یان ده‌کاته‌وه 
له لای خویان وەك يەك نین يان دووباره‌کردنهوه‌یان به هاو 
مانای خوی ده‌به‌خشیّت و دهبیّت به شون هۆكارى دوباره 
بوونه‌وه‌یان دا بگهریین و ه‌گهر هوکاره‌که‌ی ب‌اریکی 
ناسروشتی يان نائارامی بوو له ژیانی منداله‌که‌دا هه‌ولی 


چهند باره ده‌کاته‌وه 


9 یو 
اديو i a‏ تىش 
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یارمه‌تیدان و چاره‌سه‌رکردنی بده‌ین ؛چونکه ریگه گرتن له 
منداڵ واته سنووردانان بق خه‌یال و چ جوله‌ی ده‌ستی 
له کاتی وێنهو بۆ بیرکردنهوه‌و گوزارشته‌کانی به‌مه‌ش 
شاره‌زووی بۆوێْنه کردن لاواز ده‌بیست و دەشێت لێى 
دووربکه‌ویّته‌وه و له هه‌مان کاتیشدا ویْنه‌کانی نابنه 
گوزارشتکه‌ری راسته‌قینه له خه‌یال و خه‌ون و ناخی .شهم 
جوره مامهله کردنه وا له مندال ده‌کات دووچاری دوو 


فاقییه‌ك له ده‌ربرینه وینه‌ییه‌کانیدا ببێت و (خۆ به‌خو دوو 
شێوازی جیاواز بۆ نواندنی ویْنه‌یی بەكاربھێنێت بو هه‌مان 
بابەت یەكێکیان بۆ رازیکردنی خوی ›ئەوەی دیکه‌یان بۆ رازی 
کردنی که‌سانی دیکه ^ 

شهو وینانه‌ی مندال دەیانکێشێت ره‌نگدانه‌وه‌ی شاره‌زاییه 
ساده‌کانییه‌تی › بهلام دهوله‌مه‌ندی ژینگه‌ی روشتبیریی مندال 
کاریگه‌ری گه‌وره‌ی لەسەر ویْنه‌کانی ههیه و؛ مه‌رج نییه‌و 
پێویستیش ناکات ئەو کاریگه‌رییه پوزه‌تیفه باش وینه‌کردنی 
مندال وهك که‌سیکی گسه‌وره بگه‌یسه‌نیّت › بسه‌لکو لیسره‌دا 
کاریگهرییه‌که له خستنهوه بەر فرمانی نهر بابەت و که‌سیتی 
و شارەزاييانەدا خوی ده‌بینیت»وه که مندال لهو ژینگه 
دموله‌مه‌ندهوه وەریدەگرێت .يەكێك لهو وینانه‌ی سه‌رنچی 
ڕاکێشام و کاریگه‌ری ده‌وله‌مه‌ندی ژینگه‌ی منداله‌که‌ی پیوه 
ديار بوو له ړووی به‌ربلاوی خه‌یال و دروستی په‌روه‌رده 
کردئییه‌وه تابلزی منتالیکی تەمەن هه‌شت سال بوو که 
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وهی باخچەیەكى کێشابوو گذّپه‌کانی به رەنگاو رەنگى 
بزیه کردبوو جولانه‌و خلیسکینه‌ی مقدالانی به ساده‌یی تیدا 
دروستکردبوو پهرینیکی نزمی له بۆرى و زنجیر بق باخچه‌که 
کێشابوو .مندانهکانی ناو شهو تابلزیه ئه وێنەكەدا 
رووخسارییان خزشی پیوه دیاره اله باخچه‌کهدا جولانه‌ی 
دانراوی لێیه‌و یهکیّك له منداڵەکانیش به داره سه‌وزه 
گه‌وره‌که‌وه جولانه‌کی هەڵخستووه و زۆر شادمان دیاره »بهم 
نهوه‌ی وینه‌که‌ی زور جوان و پړ ھانا کردووه هو داره سهوزه 
گەورەیەیە که پێدەکەنێت› دیاره دلخشه بهوه‌ی منداله‌کان 


ریز ده باخچه‌که ده‌گرن و له ناوید یاری دەكەن و دلیان 
خزشه له جیاتی شکاندنی گڵۆپه رەنگاو ره‌نگه‌کان و 
تیکدانی باخچه گشتییه‌که - لێرەدا ئەم منداڵه شهی داره 
سهوزه‌ی له هه‌موو بارستاییه ناماژه‌دراوه‌کانی ناو تابلزکه 
گهورهتر دروستکردووه »چونکه مندال به خەسلەتى 
سروشتی خوی له وێنەکردندا چەق يان ته‌وهره‌ی وێنەکەی له 
هه‌موویان گهوره‌تر و قۆختر دهکات که شهر بابەتە خوی 
لموانی دیکه معبه‌سقیه‌تی زیاتر بهعرچه‌سته‌ی بکات ›ئەم دار 
گه‌ورهیسه که لەگەل منداله‌کاندا دلخوزشهر پیدهکنیّت 
په‌یوه‌ستی نیوان مندال و سروشت له لایك و بزچودن و 
بیرکردنه‌وه‌ی مخدال به‌رامبه‌ر به سروشت له لايه‌کي دیکه‌وه 
کاشکرا ده‌کات که ده‌شیّت بۆچوونێكى نالژیکی فه‌نتازی 
رووت بێت . 

له لايه‌کي دیکهوه به پێی لیکدانه‌وهکه‌ی (سترن و کروچه) 
ئەو ویْنانه‌ی مندال خۆبەخۆ دەیانکێشێت ؛ناماژه دەدەن به 
کەسێتییەکەی .لەبەر نموه له هه‌موو بارێکدا وازهێذان لێى به 
ئازادى قەڵەم و فلچهکه‌ی دمستی بجوڵێنێت و هیلکاری و 


وێتەكانى بکێشێت به کاریکی پەروەردەيى دروست و 


9 


پپویست دادەنرێت . 

گهشه‌پیدانی وێنەکردن له مندالدا : 

مهنه لوژیکی و واقیمییه‌کان له وینه‌ی منداله‌که‌تدا راست 
مەكەرموەر پێى ملی دهبوو نهوه وایوایه ئەو رووبارمت بهو 
شیومیه بکردایه يان نهو منداله لمو یادا نمبوایه ... هتد يان 
وزنه‌که‌ی بچوود مه‌که‌رمودر پێى مهلی نموه چییه وێنەت 
کردوره تۆ به‌ردموام ثمر ویْنهیه دووباره ده‌که‌یته‌وه دیاره 
هیچی دیکه نازانیت :به بەکەم بایه‌خییموه پرسیاری لئ مەكە 
نو چییه وێنەت کردووه ؟ 

دابینکردنی ماوهيەك له کاتی خوّت بز گوێگرتن له منداڵەكەت 
کاتێك باسی وێتەکەی خوّیت بۆ دهکات بایه‌خیکی گهوره‌ی 
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سایکولوزی جینه لای مندال 
ئەسەر که‌سیّتی و باری دەروونى منداله‌که هه‌یه چونکه ئەو 


انه ومرگذرانی ناخی خویه‌تی يان بینینیه‌تی بو واقیع 
؛ززر پذویسته به نه‌رمی و به بایه‌خه‌وه پرسیاری لی بکه‌یت : 
نمو وین‌یه چۆن دمبیتیت ؟ نەك راسته‌وخق خۆت پێى بت 
ئەوە وێنەی خه‌ودیه يان ئەو بابەتەيە «چونکه که خوی قسەت 


بۆ دەکات پێش ئەوەی تۆ ئاماۋەكانى ناو وێنەکەی بۆ ناشکرا 
بکهیت لهران‌یه زۆر لایه‌نی ژيانى سايكؤلۆژيى منداله‌که 
روون ببیته‌وه که لای ت (باوان يان مامزستا) شاراوه بوون 
»واه دەشێت وینسه‌کانی منضدال په‌یامیکی شاراوه‌و 
ناره‌سته‌وخوین بۆ گه‌وره‌کان . 

ریگه‌گرتنیش له وینه‌کردنی مندال به شیُوهیه‌کی راسته‌وخق 
له رێگەی پئ وتنی و به ززر وازلێهێتانی به به‌هانه‌ی شعوه‌ی 
نارمزووییه‌کی بى سووده یان کاتی خویْتدنی لئ دەکوژێت 
یسان ناراستەوخۆ له رینگه‌ی دابین نه‌کردنی ئامپاز و 
پیداریستی و که‌شی له‌بار بؤ وينه کردن و بایه‌خته‌دان به 
به‌رهه‌مه‌کانی و ته‌ساشاکردنی به چاوی گالته پیکردنه‌وه و 
بسچووککردنهوه‌ی هرك و ماندووبووتی به وټّنه کڼشانۍی 
تابلزکانییهوه يان زۆر دەستێوەردان له كارەكانى ئەمانە 
کاریگه‌رترین فاكتەر بۆ خۆ به خۆ وازمینانی مندال بز وينه 
کێشان و کوشتنی بەهرەو داهێنان تیایدا .ئەم جۆرە مامەڵەو 
پەروەردە ناهونەرييە لهوانه‌یه بیێته هوی له ده‌ستدانی 
هونهرمهن دیکی داهێنەر له ئايندەد! «چونکه دەماخ له 
قزنه‌غه‌کانی گه‌شه‌ی مندالیدا به هەندێك فاکته‌ری دمره‌کی 
ژینگه (فێربوون و وهرگرتضی شساره‌زایی و دهوله‌مه‌ندی 
ژینگ‌ی رۆشنييرى مندال) کاریگهر دهبیّت و بوونیان به 
شیومیه‌کی دروست و پێویست دعبنه هی گه‌شه‌سه‌ندنی 
هەندێك له بم‌شه‌عانی دەماخ که کاریگه‌رییان بۆ سەر توانای 
زیره‌کی و به‌مره‌کانی مندال ؛ههیه . 

شانبه‌شانی پهیرهوکردنی نهم شیّوازانه «بوونی شوێئێكی 
تايبەت به ویْنه‌کردن (ویضه‌گا) و گه‌له‌ری تایبه‌تی بسق 
نمایشکردنی وینهکانی مندال له قوتابخانه‌و ناوه‌نده‌کانی 
چالاکی مدان و له باخچمی شوینه کراوه‌کاند! زر هأنی 
منداڵ دەدەن بۆ ونه کردن . 

بێگومان نابێت دابینکردنی شامپاز و پێداویستییەكانى 
وێنەکردنیش له بادبکرښت که گونجاو و به‌کاره 
مندال ثاسان و بى زیان بێت :وەك كاغەز و قملهم ر‌ساس که 
کاغه‌زی لووسی قورس له جزری (!۸۲/) بۆ هه‌موو جۆرێكى 


سایکولوژی پێنه لای مندال 

بویه‌کردن ناشیت و مندال ناره‌زووی ناکات بهلام کاغه‌زی 
سپی مه‌یله‌و زبری که‌ميك نه‌ستوور بؤ مندال زور گوجاوه‌و 
مامه‌نهی خۆشه ›ھەرچى قوماشی شه بسق قزناغسه 
پیشکهوتووه‌کاتی په‌ره‌سه‌ندنی وێْنه له متدالدا دەشێت واته 


کاتێك به‌رمو قۆناغى کوتایی مندالی و سهره‌تای قزناغی 


ههرزه‌کاری ده‌چیّت .هویه‌کانی بزیه‌کردنیش زور پویستن 
چونکه مندال( وهك له دواییدا باسی ده‌که‌ین)به بی بژیه‌کردن 
چێْژ له تابلۆكانى وهرناگرێت »به ززری له سهره‌تادا حهز له 
بویه‌ی قه‌له‌می دار دەكەن و هەندێکیشیان باستیل و ماجيك و 
بزیه‌ی شاوی به‌کار دێنن بەڵام کەمتر شاره‌زاییان له 
به‌کارهیتانی زەیتیدا «همیه . 

خالیُکی دیکه‌ی گرنگ له پرسه‌ی گه‌شه پیُدانی توانای وينه 
کردن له مندالدا بان چاودیریکردن و پارمه‌تیدانی بۆ ویْنه 
کردن هوهیه رمچاوی ته‌سه‌نی منداله‌کت بکن‌یت ئەگەر 
ویْته‌کانی له ناستیکی نزمتردا بوو به‌راوردکردن لەگەل 
هاوته‌مه‌نه‌کانی «سمره‌تا نابێت به چاوی گالته پزکردنه‌وه 
ته‌ماشاي کاره‌کانی بکه‌ین »پاشان پژویسته به شپوهیه‌کی 
گشتی له ره‌فتار و توانای بیستن و توانای بینین و توانای 
قسه‌کردن و توانا ثهقلییه‌کانی و باری ده‌روونی ورد ببیته‌وه 
و ئەگەر ھەر بارێك بان خاڵێكى لاوازی يان ناسروشتیت به 
دیکرد پێويسته راويْرٌ به پسپزری شارەزا لهو بوارانەدا 
بکه‌یت بۆ دڵنیابوون له ساغى و ته‌واری منداڵەكەت چونکه 
لهکاتی ئیشكردنم لەم بابەتەدا وێنەی كۆمە‌ڵێك له منداڵانى 
کهم تواناو كەم ئەندامى له ده‌ماخیشم ومرگرت و له دوای 
بسه‌راوردکردن به وینه‌ی مندالانى سروشستی له 
هاوته‌مه‌نکانییان له استی نزمتر يان له قؤناغى 
دراکه‌وتوودا بوون ‏ يهکيك لهو مندالانه که استی زیرهکی 
نزم بوو ته‌مه‌نی چوار سال بوو؛ بهلام ویْنه‌که‌ی هێشتا له 
قۆناغى به‌رهیلکاریسدابوو واتسه وینه‌که‌ی وەك وێنه‌ی 
مندالیکی تەمەن دوو سال وابوو .لەگەل نموه‌شدا که نابیّت 
گاڵته به وینه‌کانی بکه‌یت کاریکی باشیش نییه زیاد‌پزیی له 
مه سه‌نگاندن و پیا هه‌دانیدا بکه‌یت اله جیاتی شه‌وه 


پپویسسته نهو ریکه‌یسه‌یان نیسشان بدەین که خویان له 
تابلوکانیان ورد ببنه‌وهو که‌مو کورییه‌کانی بەدى بكەن 
(بیگومان ئێرهدا مه‌به‌ست لهو منداآنه‌یه که له قۆناغێكى 
پیشکهرتووی ته‌سهنی مندالیدان ) »دایكێكي وستورالی که 
خاوهمنی شهزمونیکی دهوله مهن ده له بواری ویشه‌کردنی 
متدالاندا به‌هوی کسوره هه‌شست ساله‌که‌یه‌وه و تەنانەت 
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زانستی سەردەم 29 
ئەزموونەکانى لەم بوارەدا دایكان و په‌روه‌رده‌کاران وەك 
رینسایی سوودی لێوەردەگرن :شەم بارەیەوە دەڵێت :رلهو 
باوەڕەدام بۆ منداڵان کاریکی يارمەتيدەدەر بت فێرى شهره 
بین نهو ههلانه‌وه که له و راوه‌کانیاند! ده‌بینین سود 


مه‌ند بین بۆ فیّربوونی باشترین ویّنه کیّشان و ده‌ستکه‌وتنی 
برزکه‌ی نوی ) ۳ واته ده‌کریت مندالان ‏ 
ماموستای خویان و خویان خویان فیریکن و رەختەش له 
خویان بگرن . 

دواجار دەڵێن دمتوانرنت جوره‌ها شێواز بۆ ماندانی مقدال 
بۆ وینه‌کردن و گوزلرشتکردن له خویان بگیرێته بەر و گه‌شه 
به ناره‌زووی هونه‌ری و چێژى نیستاتیکی له لایان بدرێت 
نهك به شیوازی به ززرو رزتیتی و بیْزارکار به‌لکو به 
پیچهوانهوه مامۆستای لیّهاتوو يان باوانی به ته‌نگ‌وه 
هساتووی منسدال ده‌توانن له سسمرهتادا وننه‌کردن ودك 
چالاکییه‌کی یاری خۆش و چيْن به‌خش به مندال بلاسینن بۆ 
نمونه ریگه‌دانی به نازادی به ده‌ستی خوی و به به‌کارهیّنانی 
بزیه‌ی ناوی وینه‌کانی رمنگ بکات به چاوپزشی لهوه‌ی 
ده‌ستی يان جله‌کانی خوّی پیس ده‌کات . 

قۆناغەكانى په‌رسه‌ندنی وێنه له لای مندال ؛ 

مندان له ته‌مه‌نی سال بۆ سال و نیوی ئەگەر قله‌میکی 
بده‌یته دەست همول دەدات لەسەر كاغەز بان ھەر کیب و 
پەراوێك له بەردەستید! بێت قەڵەمەکەی پیاد! بێنێت که له 
سەرەتادا ناتوانیّت بینوسیّت چونکه ھەر ناشزانیت قەڵەمەكە 
بگرێت و به چ ناراسته‌یه‌کدا بیجوڵێنێت› بهم ههر زوو فیّری 
ئەوە دەبێت چۆن نوکی قەڵەمەکە بەسەر کاغهزه‌که بخشێنێت 
و لەوانەیە هەست به خۆشیش بکات کاتێك هەست به جوره 


پان ببته 


بەرهەڵستيەك دەکات لەسەر کاغه‌زه‌که له کاتی نوسیندا 
انه‌وه‌ی وینه‌ی ده‌کات شیوهیه‌ك نییه وێنەيەك ببەخشێت و 
زیاتر یاریسده‌کات .(لسه سىئ ساڵیدا دەتوانێت دوو هل 
بکێشێت یه‌کیکیان به نه‌ستوونی و نه‌وه‌ی دیکه‌یان به 
ئاسۆيى له‌سهر یەکەم واته وەك شێوەی خاچ دەردەچێت )° 
.ئەم توانایه له منداڵێکەوە بو منداڵێكى دیکه جیاوازی هيه 
که فه‌زای خیزانه‌که له بوونی بارودزخیکی ره‌خساو و ھاندەر 
بۆ منداله‌که رۆڵ ده‌بینیّت »مندالی وا ههیه تاکو تهمه‌نی نزيك 
باخچەو تەنانەت قوتابخانەش هیچ جوره قەڵەم و بۆيەيەكى 
رمنگکردن يان په‌پاوی نامرازی ویّنه کردن بن 
باری هه‌زاری رزشنبیری خێزانەکەو قهرامزشکردنی منداله‌که 
لسه رووی نامساده‌کردنی بسق فیّریسوون و وێنه کردنسهوه 


ت که ئەمە بق 


زانستی سەزدەم 29 
دەگەرێتەوە .به ڵام مندالان به گشتی ئەگەر ته‌ندروستی 


جه‌سته‌یی و نه‌قلییان سروشتی بوو له که‌شیکی خپزانی 
دروستیشدا پەروەردە بووین و له مندالییه‌وه قه‌لهم كاغەز 
درابیّته ده‌ستیان خویان نه‌زموون بکهن نه‌وا له تمه‌نی (2 = 
3) سالی و برهو ێوور ویته ناریکه‌کانییان يان یاریکردنییان 
به قەڵەم و كاغەز شیوه‌ی هێل وەردەگرێت و (هەندێك له 


زانایان پێیان وایه هێْله ستونیه‌کان له تهمه‌نی سی سانیدا 


بهرفراوان دهین و ئەمەش ناماژ‌یه بۆ به‌ره‌وپزشچوونی 
مزشیاری مضدال »چونکه به پای نه‌ران هیّلی ئه‌ستوونی 
پەيوەستە به ره‌فتاری جه‌ختکردنهره له خود ) ۷12 

مندالان لەم ته‌مه‌نه‌وه ویّنه دەكەن نەك ته‌نها بق ثه‌زمونکردنی 
قەڵەم و كاغەز يان لاساییکردنه‌وه‌ی گه‌وره‌کان يان يۆ 
یاریکردن به‌لکو له رێگه‌ی ویْنه‌کانییه‌وه ئەوەی هه‌ستی 
پیده‌ک‌ن يان له میّشکیاندایه دەيخەنە روو يان دەيگەيەنن به 


گسه‌وره‌کان ھەرچەندە مەرج نییه نهو ونان له لايەن 
گه‌وره‌کانهوه تێگەیشتوو مانا دار بن . 

بو ناشنا بوون به قوناغه‌کانی پەرەسەندن له ویْنه‌ی منداڵدا 
چون له وێنەیەکی بئ ماناو ناڕێکەوە دمبیّته دوو هیّلي شێوەه 
خاج و دواتر شیوه‌ی مرزة و ئەمەش چون پهره دەسێنێت 
سایکولزژسسته‌کان هه‌ریه‌کهیان به پێى لیکولیضوهو 
دمرنه‌نجامه‌کانی دهستیان که‌وتوون ئەم قۆناغەيان 
دابەشكردووه بق نمونه دکتسوره روس جریفیس 0 
کردوونی به یانزە قۆناغەوە «سبریل بيرت" شەم 
پهره‌سه‌ندنه‌ی به حەوت قۆناغ داناوه ›بەلام ئەوەی ئاشكراتر 
بوو له قزناغه‌کانی پەرەسەندنى وێنه‌یی لای مندال له 
واقیسهره ن‌زیکتر بسوو دابه‌شسکردنهکه‌ی فیکتور لوینفیلد 
Viktor ۵۹‏ © بوو ئەگەر چیش هه‌ندیك له 
تیبینیه‌کانی بیتی نیدواره 15073705 ۹361۷" م لەگەڵدا 
ئەوەی لوینفیلددا اماژا پیداوه که بهم شێوەیە پەرەسەندنى 
وینه‌ی له لای مندال بق شەش قۆناغ› دابه‌شکردووه : 

يەكەم :قۇناغى شقلی و پقلی Scribbling Stage‏ 

متدالی دوو سال به قهلهم وێنەى نائاشکرا بی نامانع ده‌کات 
كەلە راستید؛ له وێنه ناچن و زباتر یز خزشییه و یه‌کهمیین 
شقلی و پقلی مندالٌ له باریکی تیکهأو فهوزادایهر هیچ 
ناویکی نییه ؛ له دوای شەش مانگ له ده‌ستپیکردنی نهم 
قزناغه هگ مندال بهردهوام بیست وین‌کانی اشکراترو 
گه‌وره‌تر دمین و له‌وانه‌یه ناویشی ل بنیت . 


سایکهلوژی ونه لای مندال 
بیتی ئیدوارد لهو باودره‌دلیه شقلی و پقلی هەړهمه‌کییانهی 
مندال له سال و نیوییه‌وه ده‌ستینده‌کات - 
دووەم؛ قۇتاغى بەر له هیلکاری The Preschematic Stage‏ 
یەکەمین درککردن به دروستکردتی شوه لهتهمهنۍ سى 
سالیدا دەردەکەوێت › يەكەمین ههوڵی نوټنراوی مندال 
وینه‌کردنی مرۆڭە › زۆربه‌ی کات له شیوه‌ی بازنەيەكدا ( له 
جیاتی سەر ) وینه‌ی ده‌کات لەگەل دوو هێڵى ستونی که قاچ 
دەنوێنن له دواییدا شیوه‌ی دیکه ل‌لای په‌ره دەسێتن و زیاتر 
دەناسرێنەوەو ئاڵۆزتر دەبن . مندال لەم قۆناغەدا 
بەردەوام به شویّن برۆکەی نوێْدا دەگەڕێت لەبەر نه‌وه 
میماکان 57110015 به هه‌میشهیی له گۆڕاندا دەبن . 


بیتی ئیدوارد سەبارەت بهم ق 


اغه لهو باوەڕەدایە مندال له 
چوار سالیدا ده‌ستده‌کات به گیْرانه‌وه‌ی چمژك يان كارك 
يان گیروگرفتیکی له رنگه‌ی وینه‌کانیه‌وه › ب ده‌ربرینی 
ماناکان پپُویستی به گرانی شیوه‌کانیه‌تی له بناغه‌وه . 
وینه‌کانی مندال لەم قۆناغەدا تعنها گوزارشت له خویده‌که‌ن 
يان هەرشتێك په‌یوه‌ندی به‌خویسهوه؛ هی . واباشه 
پێداویستییه ساده‌کانی وینه‌کیشانی لەبەر دەستد! بێت وەك 
قەڵەم رەساس و كاغەز يان تهیاشیرو ته‌خته ڕەش. 

سیه م ¦ قۇناغى هێلکاری 5186 5010601216 The‏ 

مندان له ریگه‌ی هێڵکارییەوە 50116013 ده‌گاته دیاریکردنی 
رێگەیەك بۆ نواندنی بابه‌تهکه‌ی › نهم هلکارییانه دەگۆڕێت 
کاتێك پێویستی به پۆرترێتی هه‌ندیك بابه‌تی گرنگ دەبێت . 
نهر هێڵکارییه زانیاری دەربارەی چالاکی مندال بەرامبەر فهو 
بابه‌ته‌ی میلکارییه‌ک دەنوێنێت . لەتەمەنى ( 6-5) ساڵیدا 
بەم قۆناغەدا دەڕوات يان ده‌گاته ئەم قۆناغە . 

بيتى ئیدوارد پێى رایه مندال هێماکانى په‌ره‌ده‌سینن بق 
دروستکردنی وێنه‌ى دیمه‌نیکی سروشتی که دواجار به 
شێوازی جیاواز به شیوهیه‌کی ناکزتا دووباره‌یان ده‌کاته‌وه 
ره‌نگ شین و خوریش لهبه‌شی سرهوهمی هێڵێكکى 


رهنگ سه‌ون له‌به‌شی خوارهوه ده‌بنه ئەو هێمایانەی که هه‌ورو 
سه‌وزایی دمنوْتن . 

چوارهم : قزنساغی وینه‌کردنی واقیعی ( ریسالیزمی ) 116" 
Realism Stage‏ 

مضدال لەتەمەنى ( 10-8) سالی دەگاتە ئەم قوناغه‌ی 
وینه‌کردن و بزي دەردەکەوێت که هیلکارییه‌کانی به گشتی 
بۆ گوزارشتکردنی له واقیبع به‌شی پێویست ناكەن . نهم 
دەستپێکردنه بۆ چونیتی بینینی شته‌کان له واقیعدا هه‌ميشه 
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سايكێلۆژى چێته لای مندال 

گوزارشتی لێدەكرێت به‌وورده‌کاری زیاترى به‌شه‌کانی شه‌و 
وینه‌یسه‌ی که دەیکێشێت › بهلأم دووره له ویّشه‌کردنی 
سروشتییه‌وه 
به‌دیسده‌کریت لەگەل بوون به‌یه کداچونیّك لەبابەتەكانى 
وینه‌که‌یدا . هیّله ستوونییه‌کان زیاتر له امسوییه‌کان 
شارهزووکراون › کاره‌کانیان لەم قۇناغەدا لەگەل کاری 
که‌وره‌کان به‌راورد ده‌کهن و زیاتر توانای ویّنه‌کردنیان دەبێت 
لەکاتێکدا زیاتر پشت به گهرره‌کان دمبه‌ستن ناشارام دوبن 
بەرامبەر هاوجیکردنی وینه‌کانیان لەگەل هاوتاکانیاندا . 
پێنجەم : قزن‌اغی سروشتی - ساخته The Pseudo-‏ 
naturalistic Stage‏ 

ئەم قۆناغە كۆتايى چالاکی عه‌فه‌وی مندالٌ ئاشكرا ده‌کات و 
زیاتر فۆکس ده‌خاته سەر کزتایی بەرھەمەكانى و ههول 
دەدات وەك گه‌وره‌کان وێنه بکات . روضاکی › سێبەر › 
بەشەكان › مه‌یله‌کان › لەگەل تیکهلکردنیکی سەركەرتورانەدا 
بوسر كاغەز وەریان دەگێڕێت يان دەيانگوێزێتەرە . 
لەتەمەنى ( 10-8) ساڵى دەگاتە ئەم قۆناغە له وێنەکردندا . 
مندالٌ لەم قۇناغەدا وێنه‌كانی به سى دووری له بۆشاييدا 
وينه ده‌کات › قهباره‌ی وینه‌کانی بەپێی قەبارەی نهو شتانه له 
واقیعد! چزنن 
شه‌شهم : ماوەی بریاردان The Period of decision‏ 

هونهر لەم قوناغه‌ی ژیانی مندالدا بابه‌تیکه به پسی 
فاره‌زووی»کی دروست جێبەجێدەكرێت يان به‌تسه‌نها 
بەجێدەهێڵرێت ( مندال وازی لێدەهێنێت ) . 

پرزسه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی سروشتی له وێنەکێشاندا دەوەستێت 
تاکو مندال ده‌گاته بریارنکی درکپیکراو بۆ سه‌لماندنی 
وینه‌کردنیکی داهزنه‌رانه . 

خویندکاران لەم قۆناغەدا به چاوێكى ره‌خنه‌گرانه‌وه دمپواننه 
وينه ناکاملٌ و پینه‌گه‌یشتووه‌کانیان و به‌ناسانی روره‌یان 


1 . . پزشایی له وینه‌کانیدا 


وینه‌یان دمکات . 


دەڕوخێت ‏ 
لوینفیند بەرامبەر بهم هەستەی مندالأن لەم قۆناغەدا لهو 
باوەڕەدايە چارەسەر ئەوەیە تێگەیشتنیان بەرامبەر به ھونەر 
بەر فرلوانتر بکرێت تاکو بواره‌کانی دیکه‌ی هونه‌ریش 
بگرێتەوه وەك . بیناسازی › نه‌خشه‌سازی و ثیشی دەست . 
ماوه‌ی بریاردان ته‌مەتى ( 16-14) يه له همرزه‌کاردا . 
خه‌سله‌ته‌کانی وذنهی مندال + 

ئازادى گوزارشتکردن 
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مندال به ثاره‌زووی خوی و به نازادییه‌کی ره‌هاوه ویٌنه‌ده‌کات 
ئەگەر گهوره‌کان دەست نه‌خه‌نه ویّنه‌کانییه‌وه ؛ وینهده‌کات به 
بئ ره‌چاو کردنی چی دهشیّت و چی ناشیّت › خی چزن نهر 
ویّنانه دمبینیت يان بیریان لیده‌کاته‌وه نەك خویان له راستیدا 
چونن وینه‌یان ده‌کات . بۆنمونه تابلزی منداڵێكم بینی که 
وێتەی هیف و خوری پیکه‌وه له نیوان دووشاخدا لهته‌نیشت 
یه‌که‌وه دروستکردبوو لەمەش زیاتر هه‌ریه‌که‌یان يەك چاو 
ده‌میکی بق کردیوو . 
خزبه خزیی 
مندال لهسهره‌تای وینه‌کردنیدا خه‌یال و برکردنه‌وه‌ی خی 
زاله به‌سه‌ریدا خۆبەخۆ وینه‌کانی دەکێشێت و گوزارشت له 
خویده‌کات و لزجیکی گه‌وره‌کان ناتوانیت پهوتی هیِله‌کانی 
پئ بگۆڕێت . 
کاتێك وێنەدەکات بەپێی هه‌ستی خوی و کارلێککردنی خی 
لەگەل شەو بابه‌تان دا ویته‌ک‌ی دادەڕێێێت و خه‌سله‌تی 
تایبه‌تی و جیاواز له پوانگه‌ی گه‌وره‌کان به ویته‌که‌ی 
دهبه‌خشیت و شیوه‌کان دروستده‌کات به پى فه‌نتازیای 
خوی که نه‌گهر له فه‌نتازیای گه‌وره‌کان و بزچوونیان 
تێپەڕنەبێت نهوا به دلنیایی جیاوازه لێان . 
بونمونه ئەگەر داوای لێبکەیت ونه‌ی خێزانه‌که‌ی بکات 
خوبه‌خو ویْنه‌ی بیچووه سەگەكەشى يان ورچه پهپزینه‌که‌شی 
لەگەل نه‌ندامانی خێزانەکەیدا دەکێشێت به‌بی بیرکردنه‌وه 
لهوه‌ی نه‌وانه مرو نین . 
سنوور به‌ندی 
مندال زۆرجار وینه‌کانی له‌ناو سنوریکی سروشتیدا قه‌نیس 
دمکات كەلە زنجوره‌ی‌ك شاخ ئەبەشى سهرموهو هێڵێكى 
سهوز ( که ده‌شتایی دەنوێ ت به چاوپزشین 
لهوه‌ی كەسێتى يان بابه‌ته‌کانی ناو ویْنه‌که کین و چين ئهو 
هه‌مان سنور دوباره دهکاته‌وه . 
فه‌زای کراوه 
به پیچه‌ران‌ی ئەر خه‌سئه‌ته‌ی سارهوه هه‌ندیکجار مندال 
وینه‌کانی له فه‌زایه‌ کی کراوهو به‌تالدا وینه‌ده‌کات › نەلەپەىشى 
خوارەوە نهله‌به‌شی سهره‌وه هیچ امازه‌یه‌کت بۆ سنووری 
وینه‌که ئاداتى : بۆ نمونه وینه‌ی تهنها يەك دار يان ئۆتۆمبێل 
يان مێزێك و گوڵدانێك لەسەرى › دهكات . 
فه رامزشکردنی بەرجەستەيى 

متدال ویٍنه‌کانی تاکو ته‌مه‌تی ( 10-8) واته قۆناغى پیْنجهم 
له پهره‌سه‌ندنی توانای ویّنه‌کردن ویّنه‌کانی به‌یه‌ك روودا 
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ده‌کات که رووی پیٌشهوه‌ی شته‌کانه‌و ناتوانێت دوورییه‌کان 
بق وینه‌کانی ہکات . 

فهرامزشکردنی یه که‌ی بابه‌تی 
مه‌ندیکجار مندال بی باکه لموه‌ی ثهوانه‌ی له ویٌنه‌که‌یدا 
کیّشاونی بوونیان يان کویوونه‌وه‌یان پیکه‌وه گونجاوه يان 
تا له وێتەى منداڵێکدا به شیُوهیه‌کی جوان نه‌مانه‌ی به‌یه‌که‌وه 
له‌ناو فه‌زابه‌کی یه‌کپارچه پرته‌قالی تۆخدا وێته‌كردبوو ¦ 
ئەستێرەیەك - کەو ته‌ماته‌یه‌کی سوور - جانتایه‌کی 
قوتابخانه - يەك دەنىك نوق - لێوى کچیك - ئالا ¬ 
خانوویه‌کی دوو پەنجەرەيى که ده‌رگایه‌کی زژر بچووکی 
مه‌بوو لەگەل مۆمێك گوتێكى سووری به‌سه‌ره‌وه بوو ‹ 

زیاده رزیی 

مندالان له وینه‌کیسشانی هه‌ندیا 


تدا زۆر زیاده‌رژیی 
دەكەن › بۆنمونە ئەگەر وینه‌ی دار سێٍوێك بکیْشیت هه‌موو 
لقه‌کانی و تەنانەت چله زۆر بچووکه‌کا 
ده‌کات که‌ه‌ریه‌که‌یان سێوێکی مه‌لگر: 
وورده‌کاری 

مندال لهته‌سه‌نی ( 7-6) سالییه‌وه درك به ه‌ضدیّك 
وورده‌کاری له‌کاتی وینه‌کردندا » دهکات . بو نمونه ئەگەر 
ویْضه‌ی کچێك دروستبکات به‌سهر پپلیکانایه‌کدا سەر 
بکه‌وزت نه‌وا نهو قاچه‌یان که‌له‌سهره‌تا به‌رزیده‌کاتنه‌وه بوسر 
پنیلیکانه‌ی سمروو له درێژیدا کورتتر له قاچی دووهمی 


دروستیده‌کات . هه‌روه‌ها ویّنه‌دووره‌کان پچوکتر دمکیشیت 
وەك ئاماژە دانێك به هه‌لسه‌نگاندنی رمهه‌ندی دووری و 
نزیکی له ویْنه‌کانیدا . 

رووکاری ته خت 

مندال بەزۆر به رووکاری ته‌ختدا واتا رووکاری پیشه‌وه ویّنه 
ده‌کات رینه‌ی مرول بێت يان شاژهل چونکه وینه‌کردن له 
نیشتموه بۆ مندال کاریکی اسان نییه‌ر دهم و لووت زؤر به 
ئەستەم دروستدهکات : زیاتر له دوای ته‌سه‌تی دوانزه 


سالییه‌وه واتا له دواقۆناغى پەرەسەندنى ویضه‌وه مندال 
د له ته‌نیشتهوه وێنەبكات . 

ئاماژە‌ی سۆزدارى 

وینه‌کردنی كه‌سێك ئەلايەن منداڵهوه که روخساری له بارټکۍ 
ھەنچوونى - سۆزدارى تايبەتدا بێت وەك ترس یسان 
سهرمسورمان يان خه‌موکی يا پیکه‌نین یان له باریکی 


1 بێت دووباره بوونه 


خاموشیدا! له زژریه‌ی وینه‌کاندا 
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سايكبلۆژى ويه لای مندال 
باری سايكۆلۆژيى منداله‌که ئاشىكرا دەكەن و زۆر جار که 
وێنەى منداڵدا تێبينى› دەکرێن . 
ئەر مندالان‌ی له سوزی دايك ( يان باوك به پله‌ی دوودم ) 
بێبە‌شن کاتیك ویْنه‌ی متدال دەكەن له‌باریکی خه‌موکیدا 
رینه‌کان بەرجچەستە دەكەن › نهوانه‌ی له که‌شیکی خیزانی 
توند و تيژدا په‌رومرده دەبن و دهژین روخساری که‌سانی ناو 
وینه‌کانیان ترس و شەڕانگێزی زاله يەسەرياندا › بهلأم ئەو 
مندالانه‌ی له که‌شیکی دروستی خیزانیدا دهژین وینه‌کانیان 
به پێى پیویستی بابه‌تی ده‌گزپن واته بوونی ته‌نها سیمایه‌کی 
مملچوونی ¬ سوزداری زالٌ نییه بەسەر وێنەكانياتدا و نه‌مه 
کاتێك دەگەنە قۆناغێكى پێشكهوتووی تەمەن ایهلأم پذشتر 
هه‌موو روخسارێك حاڵه‌تى زەردەخەنەيەكى بچوکدا وێته 
دەكەن »له دوای ئەوەی تێْبيني وینه‌کانی دوو مندالم کرد له 
ته‌مه‌نی سی سالییان‌وه تاکو نز سای دەم و چاوی هه‌موو 
منداڵێکیان له بارێکدا کێشابوو که زمرده‌خه‌نه لەسسەر 
روخسارییان بوو ده‌کرّت نه‌مه به ناماژهیه‌کی پۆزەتيق بق 
دروستی باري سايكۆلۆژييان› داینریت . 
شون 
(مندالان به‌ززری له به‌شی سهرهوه دەست به ویّنه‌کردن 
دەكەن ›ئەویش لەبەر دوو هق ایه‌که‌مییان په‌یوه‌ندی به وێنەی 
چه‌سته‌ی مسرژف و جوله‌کانی دەستەوە همیه ادووه‌مییان 
.هیمایه بۆ سه‌ری مرۆڭ و ناسمان و به‌ها بالاکان ›ھەندێك 
رای دیکسه‌ش ههیسه دەڵێت به‌شی سهرهوه ئاماژەيە بۆ 
حه‌وانه‌وه‌و سوزو نازادی و به‌شی خوارەوەش ناماژهیه بۆ 
زوڵم و چه‌رسانه‌وه‌و بار قوسي )۲۱7 
ئاردزووى خزی 
زۆر جار مندال ئەو ویتانه‌ی دەیانکێشێت گوزارشت له 
ناره‌زووه‌کانی خویده‌کهن که ده‌یخوازنت نه‌و ار‌زووانه به 
دی يان حهز ده‌کات نهی بابه‌تانه بهو شێوەي 
دەکێشێت .بو نمونه له وینه‌کانی مضداا 


بن که وئنه‌یان 
ك ورد بوومهوه 
مه‌ميشه وینه‌ی کچی به قژی زه‌رده‌وه واته ره‌نگی 
قذه‌که‌ی به زمرد بزیه ده‌کرد که له راستیدا خی قژی رەش 


بود - 

هن دزکچاریش رای گهوره‌کان کارده‌که‌نه سەر ثاره‌زووی 
مندال له وێنه‌کردندا هه‌مان نه‌و منداله کاتێك ویّنه‌ی دایکی 
ده‌کرد به قڑێکی درێێو ناوقه‌دیکی باريك ویّنه ده‌کرد چونکه 
باوکی پیی وتبوو ئه‌و ژنانه جوانن . 


سایکولټژی وينه لای مندال 

کارنیکردنی نیوان وێنەو زانیاریبه‌کان 

ته‌مه‌نی (9-8) سالی تەمهنێکی گرنګه له بواری درککردن 
وپه‌یوه‌ندی به هونه‌ری وێنەکێشانەوە› چونکه لەم قۆناغەد1 
خه‌یال و مه‌عریقه پیکهوه بق ده‌ربرینی وێنه‌يی › كۆ دەبنەوە 
- بوتمونه له سهره‌تای ته‌مه‌نی چوونه قوتابخانه ئەگەر مندال 
وینه‌ی شه‌قامیکی خوبه‌خو له شیوه‌ی راسته‌میُکی درڼژو 
بەڕەنگى ڕەش ویّنه‌کردییت نه‌وا دواتر له هشت نو سالیدا 
که ویّته‌ی هه‌مان شه‌قام ده‌کات ویّنه‌ی پزلیسی هاتوچوو 
هیله سپیه‌کانی په‌رینه‌ومو ترالیکلایت به‌وپه‌ری درککردن به 
بایه‌خی خه‌مانه › ده‌کات . 

وینه وەك دەروازەیەك بز گوزارشتکردن 

لهته‌سه‌نی (3-2) سالی و تاكو ته‌مه‌نی قوتابخانه مندال 
لەوانەیە ویته‌کانی ته‌نها گوزارشتكەرێكى راسته‌تینه‌ی ناخی 
بن و بهو پهړی ساده‌یی و بىئ گری ناوهوه‌ی خژی به‌مزی 
وینه‌کانییه‌وه دمرببریّت. بەلام دواتر که له‌زماندا دهوله‌مه‌ند 
ده‌بیست و زاقیارییهکانی زۆر دهبن و فیّسری نووسي و 
خویندنه‌وه ده‌بیت لموانه‌یه ووشه به‌شیّك له فرمانی وينه له 
گوزارشتکردن له خود و په‌یوهندیکردن به چوارده‌ورهوه › 
بگریتهوه . 

هنما دوباره بوو‌کانی مندال 

متدالآن له نه‌نجامی تیّبینیکردنی واقیصی و وه‌رگرتنی 
زانیارییه‌کان پشت به هەندێك هێما له وێنەکانیاندا دمبه‌ستن 
و به نزیکی له ززربه‌ی مندالأندا ئەو هێمایانە هه‌مان مانا 
دەگەیەنن › بۆ نمونه › ناگری نه‌ورززو ههلپه‌پکی و سه‌وزایی 
هیّمان بز وه‌رزی به‌هار ‏ مه‌ڕو مالأت و شاخ و خانووی قور 
هێمان بو لادی . 

که مندال ویّنه ده‌کات وررده وورده ههولده‌دات ویْنه‌که‌ی له 
ژینگه‌که‌ی نزیك بکاته‌ره .بۆ نمونه ئەگەر ویّنه‌ی وه‌رزی 
زستان بکات داره‌کان به بى گەڵاو به رمنگی قاوه‌یی .ده‌کات . 

مەرج نییه نهر خه‌سله‌تانه‌ی باسمان کردن هه‌مووییان پێ 
له وێنه‌ی منداڵێکدا به‌دی بكرێْن یاخود له هه‌موو مندالیُکدا 
جیاوازی تساکیّتی و 
قوناغه‌کانی تەمەن و جوری ژینگهو په‌روهرده‌ی منداله‌که‌و 
توانا خرسکه‌کانی مندال له بواری سه‌لیقه‌ی هوناری و 


وەك يەك وابن ›دەشێت به 


سە‌رنچ و به‌هره‌دا »بگۆڕێن ‏ 
مندال و رەنگەكان : 
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درکپێکردنی ره‌نگه‌کان له لای مندال په‌یوه‌ندی به فێربوونی 
زمان و قسه‌کردنه‌وه هەیە که ئەویش پەيوەستە به كۆئەندامى 
بیسستنه‌وهو له پێش ئەمانیىشدا توانای بیسنین مەرجى 
سهره‌کییه بۆ جیاکردنه‌وه‌ی رەنگەكان .واته متدال پذویسته 
له باریکی گه‌شه‌ی نه‌قلی و جەستەيى دروستدابیت شو کاته 
ره‌نگه‌کان جیاده‌کاته‌ومو دمیانناسیته‌وه و فیّری ناوه‌کانیان 
دەیێت .نه‌سه‌ش شه‌وه دەگەیەنێت مندال له سهره‌تای 
وینه‌کردندا يسان له قوناغه سهره‌تاییه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی 
وینه‌کردندا ئەگەر رهنگه‌کان له وێنەکردندا به‌کاریش بێنێت 
واتادار نین و ته‌نها رەنگە جوان و توخه‌کان و ره‌نگاو رهنگی 
بویه‌کان سه‌رنجی رادەکێشن . 
كەی مندال درك به ره‌نگه‌کان دمکات ؟ 
(لێكۆڵینەوەكان اشکرایان کردووه مندالان له قزناغیکی 
زووی ته‌مه‌نیاندا دهتوانن بەجۆرێك يان تساکو استێك 
رهنگه‌کان جیا بکه‌نه‌وه ده‌رکوتووه مضدالی شیره خوره‌ی 
تەمەن دوو هه‌فته ته‌ماشای خالیکی جولاوه‌ده‌کات ›بەمەش 
توانای مندال لهو تەمەنەدا بۆ جیاکردنهوه‌ی ره‌نگی خالیْکی 
جولاوه‌ی رووناکی و رهنگی شهی باکگرلونده‌ی لەسەرى 
دەجوڵێت ءئاشىكرا دهبیّت .هب 11600 له یسه‌کیك له 
تاقیکردنهوه‌کانیدا بژیده‌رک‌وت مضدالی تەمەن ته‌نها يەك 
مانگ ده‌توانیت جیاولزی له تێوان پارچه چوارگزشهیه‌کی 
ره‌نگ خولهمیشی و چوارگزشهیه‌کی دیکه‌د! بات که رهنگاو 
ره‌نگ بیّت .هه‌روه‌ها مندالان له سمره‌تادا ره‌نگی سوورییان 
زد پى جوانه و که‌متر حهز له زەردا دهکهن و له شەش 
سالییدا شینیان زۆر پئ جوانه .مندال له پیش هه موو 
ره‌نکه‌کاند! فێرى ناوی ره‌نگی سوور دەبێت و له سمره‌تای 
جیاکردنهوه‌ی بق ره‌نگه‌کان ھەر رەنگێك سوور نه‌بیّت به شین 
ناوی دەبات واته به هه‌موو ره‌نگه‌کانی دیکه جگه له سوور 
دەڵێت شین ) ۷1 
مندال لەگەل چووله قوتابخانه‌ی يان له کوتایی تهمه‌نی 
باخچهوه زیاتر نارمزوو ده‌کات ویّنه‌کانی ره‌نگ بكات› بهلام 

ج نییه رمنگکردنی ویّنه‌کانی لەگەڵ رمنگه وا 
بکونجیت › بز نمونه لموان‌یه ره‌نگی قزی کچێك به سه‌رز 


بویه بکات . 
مندال تاکو فیّری ناوی ره رەنگەكان نەب بیت نازانێت ره نگه‌کان 
جیابکاته‌وه و به ززری مندال حەز ده‌کات ره‌نگه گه‌رمه‌کان 


(توخه‌کان ) به‌کاربزنیت به‌مه هه‌ست به جیاوازییه‌کی گموره 


ده‌کات له ویّنه‌که‌یدا له پێش ره‌نگکردنی و له دوای 
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ره‌نگکردنی له بەر نه‌وه نه‌سته‌مه مندالی قناغی سهره‌تایی 
چێژله وینه‌ی ڕەش و سپی يان دروستکراو به قله‌می 
ره‌ساس بیینیّت ‏ به‌لکو به پێچەوانەوە وننه‌کانیان هه‌مور 
نال و والأیهو به‌زوری تۆخەو ھەر نهو وینانه‌شیان به‌لاوه 
په‌سه‌ندتره که بەتۆخى رەنگ کراون به‌چاوپزشین له‌و‌ی 
شیوه‌کان چون دروستکراون چونکه (مندالٌ لسه‌کاتی 
وینه‌کردندا دوو کرداری گرنگ جێبه‌جێّدەکات بیرکردنه‌وهی 
گزرینی بیرکردنهرهکه‌ی بۆ هیمای وین‌یی رهنگاو رهنگ ) 1۳ 
. وورده وورده فیری ئەوەش دەبێت رهنگه‌کان ئەگەل ره‌نگی 
راسته‌قینه‌ی بابه‌تسه‌کانی ناو ویضه‌کانی بگونجێنێت ۰ 
فێردەبێت ناسمان و نار ره‌تگیسان شینهی شاخ و قه‌دی 
دارمکان قاوه‌یین و گهلأو کینگهکان سه‌وزن و خۆر زه‌ردو 
گوله‌کانیش فره ره‌نگن. 

به دەگمەن مندال رمنگی رەش به‌کاردیْنیّت و به ززری حه‌زی 
له ره‌نگه‌کانی سورو شین و سه‌وزو زهردهو پاشان قاوهیی و 
پرته‌قالی ۰ بەلآم ردنگه‌کانی رەش و خوله‌میشی و پەمەيى و 
مورو مارزنی و پیرژزه‌یی که‌متر دحبینریٌن › لموانه‌یه هۆكارى 
كەم به‌کارهینانی بۆ هم رهنگانه به‌شیکی بؤ ئەرە بگه‌پیته‌وه 
که ناتوانښت به ووردی شهم ره‌نگانه جیایکاته‌ره پان بابەتە 
سروشتییه‌کان بهو ره‌تگانه له واقیعدا نابینێت . 

( مه‌سهه‌ی فیرسوونی ناوی رهنگه‌کان لەلايەن مندالأنه‌وه 
مەسەلەيەكى گرنگهو دەبێته هوی شهوه‌ی ناونراوه به 
جیاکردنهوه‌ی ومرگرار 11Ve11€8‏ اال 691۳60 که 
ئەمەش نموه دەگەیەنێت ئەر شتانه‌ی کارده‌که‌نه سەر مندال 
ئەگەر ناویان ێت زیاتر جیادەكرێتەوە )© 

بەکارهێنانی ژمارەی رهنگه‌کانیش به‌هاو مه‌غزای خۆی ههیه 
و ئاماژە به باری سایکولوژیی منداله‌که دهدات تەنانەت ( 
نه‌بووتی ره‌نسگ له‌ویضه‌ی منداك‌دا يان له به‌شسیکی 
وێنەکێشراوەکاندا ناماژه دەدات به بوونی بزشایی سوزداری 
و هەندێکجار به کارهزووی دژهوه‌ستان به‌رامبهر به كۆمەل . له 
راستیدا نهر مندالأنه‌ی زۆر باش گونجاون بهلایه‌نی كەمەوە 
پێنج ره‌نگ له وینه‌کانیاندا به‌کاردینن › بهلآم مندالانى 
گۆشەگیر يان نه‌رانه‌ی شارمزووی په‌یوه‌ندیکردن لەگەل 


جیهانی ده‌رهوهدا ناکن تەنھا يەك يان دوو ره‌نگ بەكاردێنن ) 
2 


مه‌روه ها نمی مندالاأنەی ره‌نگی رەش زۆر زاله له تابلۆكانياندا 
بهپیی لیکدات»وه‌ی یاو بسق رەنگى رەش که نیس‌شانه‌ی 
ره‌شبینییه لەوانەیە له وێنەى مندالآنیشدا ئاماژەبێت بۆ باری 
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سایکولوزی وينه لای مندال 

خه‌موکی و بێزاری مندال بەرامبەر به بابەت یان بع‌موی 
کێشەیەکەوە له ژیانیدا جگە له‌ی بارانەی که مندالٌ به‌مه‌یه‌ست 
په‌شی سهرهوه‌ی وێنەکەی بەرەنگى رەش بوّیه دمکات وەك 
ئاماژەدان بە‌شەو 

وێنەکائی مندال : 

داوام له منداڵێك کرد به ئارەزووى خوی وێنەیەك بکات وەك 
زۆربەی مندالأنی تەمەن چوارسال وێنەى ( مرو ) ی کرد - 
یه‌کی دیکهم بزم بکه ( مروف ) نه‌بیّت به 


پاشان پیم ووت 
ناره‌زووی خۆت راستهوخو هیلکارییه‌کی کرد هیچی فا 
تێنەگەیشتم › ووتم موه چییه؟ 

ووتی : ئۆتۆمبێله . منداله‌که ئەم وینهیه‌ی به‌لاوه سەرنچ 
راکت‌شهر بوو چونکه بارکی له بواری کړین و فرزشتنی 
ئۆتۇمېێلدا کاریده‌کرد . 

نهی وێنانەی به ززری له تابلزکانی مندالدا دووباره دەبنەرە 
و کاریان تیکردووه. 
مندال له قزناغی هیلکارییه‌ره ویْنه‌ی مرول دەکێشێت بان 


ئەوانەن که‌مندال به‌رده‌وام دیا 


مه‌به‌ستیه‌تی ویْنه‌ی مرزة بخاته روو › ئەمسەش سیفه‌تیکی 
هاوبه‌شه له مه‌موو مندالأنی جیهاندا › ئەم ویّنه‌یه له قزناغی 
بەر له هێڵکاریدا تەنھا چه‌ماوهیه‌کی يان شێوەيەكى داخراوهو 
خڕیش نیبهو چه‌ند هيلك به ئاڕێكي پێوەی نووساوه › 
پاشان ئەر شپوه‌یه پەرەدەسێنێت بۆ شێوەيەكى مهیله‌و 
بازنه‌یی رووته‌خت و پاشان لهو شێوەیەوە دووِهَێْلٌ بۆ 
خوارهموه شۆڕدەبنەوە بەپێى هەندێك سەرچاوە ئە دوومیّله 
ئامائەن بۆ قاچ بهلام لهوان‌یسه وانەبێت و ئاماژەبن بۆ 
ده‌سته‌کان چونکه مندال لەپێش شهوه‌ی درك به بايسەخ و 
گرنگی قاچه‌کانی بکات ده‌سته‌کانی به‌کارهێناون . 
شیکردنه‌وه‌ی سایکزلژیی مندال له ریگه‌ی وینه‌کانییه‌وه : 
ئەرستۆ : مقدال وینه‌ی نه‌وه ده‌کات و ویْنه‌ی دەگرێت 
که مه‌ستیپندهکات نەك نموه‌ی فێرى دەبێت يان 
له وێنەكانیدا باسی به‌شه‌کانی نعو یابه‌ته يان ماددهیه ده‌کات 
که کاریگه‌رییه‌کی هه‌لچوونی لهلا جێهێشتورە . 

دمکریت له رنک‌ی وینه‌کانیان‌وه ناشنایه‌تییه‌کی قول 
لەگەڵيانىدا دروستبکه‌ین و شساره‌زوو خسه‌ون و کێشهو 
گرفتسهکانیان په‌ی پێبسه‌رین › پزیسشکه سایکژلوژیی و 
شیکاره‌کانیش ززرجسار یسق دستنی شانکردنی بساری 
سایکولژی يان په‌شیُوی ره‌فتاری له مندالدا په‌نا دمیه‌نه بەر 
وێنە‌و میلکارییه‌کان . لوینفیلد تبینی وێنەی ئەو مندالاأنه‌ی 
کرد که تووشی دله‌پاوکی بوو بوون هێڵکارییەکانیان بریتی 


دەیبینێت › 


سايكێلۆژى چینه ای مندال 

بوون له بازنه‌ی دانه‌خراو › بهلام نهوانه‌ی تووشی فى 
بووبوون هیلکاریی‌کانیان کاتێك مه‌به‌ستیان بوو اماه 
به‌چه‌سته‌ی مرو بدەن بریتی بوو له شیوه‌ی لاکیشه‌یی . 

* روخساری مرۆۋ : مدال بازنەيسەك بان شێوەيەكى 
داخراوی نیمچه بازن‌یی ده‌کات وەك ئاماژە بوسر که پچوکی 
و گهوره‌یی قه‌باره‌که‌ی مانای تایبه‌تی ده‌به خشیّت ەو 
مندالأنه‌ی به شیوهیه‌کی گه‌وره‌تر ویّنه‌ی سەر دەکێشن 
ئاماژەیە ( يۆ گه‌وره‌کردنی خود و لمهه‌نسدیّك پاری‌شدا 
گوزارشته ده هه‌سته‌کانی خو به كەم زانین و په‌ککه‌وتنی 
چه‌سته‌یی ) 72 . مندال له پێشدا سەر له وینه‌ی مرو دا 
دروستده‌کات هەروەك بڵێى درك بهوه ده‌کات که ناوه‌ندیکی 
سهره‌کییه بق کونتزلکردنی جه‌سته يان دهشیّت لەبەر نه‌وه 
بێت یەکەم درککردنی مندال په که‌سانی چوارده‌ورییهوه 
له‌رنگه‌ی روخسارهوهیه که به‌شی رووکاری لهسهردا داگیر 
ده‌کات لموینه‌ی ئهو مندالانه‌ی ته‌ماشام کردن مندالأن زیاتر 
توانایان بەسەر روخساری ژندا ده‌شکیّت وەك له پیاو . 

چاو ‹ ھەروەك چون له واقیعدا چاو وەك ئاوێنەيەك وایه بق 
ئاشكرا کردنی ناخی مرۆۋ به‌شه‌مان شێوه له ویّنه‌ی 
مندالیشدا نه‌مه بەدیدەکرێت . مندالآن لەسەرەتادا به‌گشتی 
چاوی مروة به‌شیّومیه‌کی ساده له شیوه‌ی دوربازنه‌ی ناهاوتا 
دەکێشن و به‌یارمه‌تی برۆكان به شێوەیەك دهیخه‌نه روو که 
خوشی و زەردەخەنەی پیوه دیارە› بەلآم مهرج نيه لهریّنه‌ی 
مه‌موو منداڵێکدا وابیّت ۰ ھەر بهیارمه‌تی برۆكان مندالان 
ده‌توانن روخساری ئەر كەسە به توره‌یی يان شه‌رانگیزی يان 
خه‌مزکی يان له حالسه‌تی گریاندا بخهنه روو . ( ئو 
مندالأنه‌ش که دووچاری په‌شیوییه‌ك يوون و هه‌ستده‌کهن 
چاریان لەسەرە يان دەسەلاتێك بەسەرياندا زاله ززربه‌ی کات 
چاو به شیوهیه‌کی گه‌ورهمو به‌نیگای گوماناوی دروسقدەكەن › 
ھەرچى فه‌وانه‌شه که چاو له‌شیوه‌ی بازنه‌ی زۆر بچووکدا 
دەكەن ناماژه‌یه بق پشت به‌ستنیان به‌که‌سانی دی و کم 
هەڵچوونیان و لابردنی چاویش به‌گه‌یه بۆ ثاره‌زوو نه‌کردنی 
متدال له تێكە‌ڵاوبوون لەگەل که‌سانی ديكەدا ) 28 


مندالانیش کاتیّك بەرەو قۆناغى ههرزه‌کاری هە‌نگاو دهنین 
زیاتر درك ب‌به‌های ثیستاتیکی چاو دەكەن و بایسهخ به 
وینه‌کردنی به‌جوانیده‌دهن و برزانگ و برزکان بەشێوەيەكى 
دهم: ززرجار مندال دەم به‌شیوه‌ی خاڵێك يان شیوهیه‌کی 
داخراوی پچوك يان نیوه بازنەيەك ونه ده‌کات › که زیاتر 
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[انستی سيەردەم 29 
یه‌هایه‌کی تیّرکردن و گوزارشتکه‌ری له‌لای مندال هه‌یه وەك 
هۆكارێك بۆ تیربوون و هزکارنکی گرنگیش بۆ تیگه‌یشتن و 
قسه‌کردن و په‌یوه‌ندی کردن - ئەم شێوانه كەدەم ده‌نوینن 
بارى ده‌روونی ثهی کهسه‌ی ناو ویّنه‌که تاشکرا دهکات ایا له 
باریکی خزشیدایه بان دلته‌نگه له‌هه‌سان کاتدا شیوه‌ی 
ینه‌کردنی دەم پاری دهروونی منداله‌که‌ش که ویّنه‌ی دهکات 
ده‌خاته روو .نه‌و مندالأنه‌ی نازاری خوشك و برا پچوکه‌کانیان 
يان هاورنکانیان دەدەن و معیلیکی شه‌پانگیزی له ره‌فتارییان 
بەدیدەكرێت › وینه‌ی دهم به‌گه‌وره‌یی ده‌کهن و چه‌ند هێڵێكى 
نه‌ستوونیش له‌ته‌نیشت يەكدادەكەن که له‌ناره‌راستدا هێڵنى 


ناسویی بریونی له‌ناو دەمەکەدا دروستده‌کهن وەك ناماژه‌دان 
به ددان . ئه‌و مندالانه‌ی دهم زور به بچوکی دروستده‌که‌ن 
كەم قسەدەكەن و هیّمن و خه‌یالین › نه‌وانه‌ی به که‌وانایه‌کی 
گه‌وره وێنەى دهم دەکێشن بزێون و ثاره‌زووی جوله و یارییان 
ززره.بهلام لموانهیه کیسشه‌یان له قسه‌کردندا هه‌بێت . 
ئەوانەش که‌شیوه‌ی دهم به پارچەهێڵێكی کورتی زۆر کال 
دەكەن يان ھەر ئايكەن ئاماژەيە بۆ رێگەنەدانى به قسه‌کردن و 
دەربڕینى رای خسوی له خیزانه‌که‌یدا يان له ژین 
کۆمەلایەتييەكەيدا . 
سووت : مندالأن به باشى نازانن ویّته‌ی لووت بکن ؛ 
لەسەرەتادا ته‌نها به‌دووخال هێمای ده‌کهن و پاشان به دوو 
هێڵى شۆڕەوە بوو له‌خوار برزکانهوه دواتر به شێوەی نزید 
له پیتی (ز) به‌بی "هو خالّه‌ی سه‌رهوه‌یی و لهبه‌شی خواره‌وه‌ی 
هو شیوه‌یه‌شدا که ميك چالیده‌که‌ن وەك ناصاژه‌دان به دوو 
ژووره‌که‌ی لووت یسان کوونه‌کانی نووت › به‌گشتی ویٌنه‌ی 
لووت ئەوەندە له‌لای مندال گرنگ نییه هینده‌ی ویْنه‌ی سەر 
به‌گشتی واته به‌چاوو دەم و قژەوە . 
لهرووی قهباره‌شه‌وه هەندێك مندالٌ به‌نزیکی لەگەل قه‌باره‌ی 
به‌شه‌کانی دیکه‌ی سهردا وێنەيدەكەن و ده‌یگونجینن › 
دەتوانرێت بوترێت نهو مندالان» سروشتین و کذشه‌ی 
دهروونی نه‌وتویان نيه کاربکاته سه‌رره‌فتاریان؛ بەلآم شه‌ر 
مندالانه‌ی به تۆخى و گه‌وره‌یی کوونه‌لووت لهوینه‌ی سهری 
مرو دا دەکێشن زقرجار به توندوتیسزی و شمرانگیزی 
دمناسریّن . 
خیزان : 

چ نییه مندالٌ وێنەى خێزانەکەی وەك ھەن 


له ژمارەیان له 
شیوه‌دا وه‌ها وێنه‌یان بکات › به‌بیرکردن‌وهر بقچوون و 


ثارهزووی خوی وینه‌یان ده‌کات » کاتێك پیی دەڵێیت وینه‌ی 


زانستی سه‌ردهم 29 

باوکت بکه ئەگەر باوکی لهراستیدا قهلهو بێت لهوان‌یه شەر 
لاوازی وینه‌ی بکات چونکه دەیەوێت باوکی لاواز بيت يان 
وینه‌ی خوی لەوانەيە به‌قژی کورته‌وه بکێشێت لهکاتیکدا 
خوی قزی درێژه چونکه به‌راستی حه‌زی له قژی کورتنه‌و 
دایکی نایەتێت بیڕێت . به كؤمەڵێك مندالم ووت هه‌ریه که‌و 
وێنەی خیزانه‌که‌ی خۆی به اره‌زووی خوّی بکات › یەكێك له 
و وێنانه تابلزی متداڵێكى ده سال بوو وێنەى خێزانەکەی له 
دایکی و دووخوشك و دووبرای پیکهوه دروست کردبوی 
به‌لام وێنه‌ی باوکی به‌پسچووکی له سوچ یکی وێنەكەدا 
کێشابوو › نهم یاوکه ل‌وان‌یه ئامادەبوونى فیزیکی ههبیّت 
بەلآم ناماده‌بوونی مه‌عنه‌وی له‌ناو خیزانه‌کهدا نه‌بێت و متدال 
له ژیاند! ئەوەندە هه‌ست بهبوونی نەكات . مندالیُکی دیکه به 
پیچه‌وانه‌وه وینه‌ی باوکی به‌گه‌وره‌یی کردبسوو له‌هه‌موو 
ئەندامانى خیزانه‌که گه‌وره‌ترو به روخساریکی توڕە 
به‌رچه‌سته‌ی کردبوو ۰ ئە‌و مندالنه باوکی به شپوازیکی 
توندوتین لەگەل ه‌موو خێزانەکەدا مامه‌له‌ی ده‌کرد . بهلام 
شمو مندالآنه‌ی به شپوهیه‌کی نزیك و گونجاو له وینه‌ی 
واقیعی دايك و باوك و خوشك و براکانی وینه‌ی خێزانەکەی 
گهکات ززربه‌ی کات ئەمە ناماژه‌یه بۆ سروشتی پهیوه‌ندی 
خیزانی له نيوان ئهو ئەندامانەدا . به‌کیکی دیکه لهو وینانه‌ی 
گوزارشت بوون له خیّزان تابلزی مندالیّك بوو وهی دایکی 
کردبسوو قاپێك چیسشت به‌ده‌ستیه‌وه بسوو : مندالس 
پچکوده که‌شیان له‌ناو جولانه‌که‌ید! نوستبور › باوکی قاچی 
نابووه سەر قاچ و جگهره‌ی ده‌کیشا › خزیشی خهریکی 
یاریکردن بوو به‌له‌تاری ۰ ثهم منداله دیمه‌ییکی واقیعی ژیانی 
خیزانه‌که‌ی گواستبووه ناو تابلزکه‌ی ‏ منداله‌که درکی به 
نه‌رکی دایکی کردووه » بهلآم نازانێت باوکی کەدێتەوە ماڵهوه 
جکه له جگەرەکێشان و دانیشتن ایا هیچ کارو نه‌رکیکی 
دیکه‌ی ههیه ؟ 

*مال( خانوو )+ 

له وینه‌کانی مندالأندا زر دووباره د‌بنه‌وه لمسهره‌تاداته‌نها 
ئه شیوه‌ی چوارگۆشەیەكدا وننه‌یده‌کهن و دوایسی وورده 
وورده به‌نجسمره‌ی پهردهو دمرگسای ریگه‌ی»کی باریسك و 
دیاریکراوی بۆ دەکەن . دروستکردنی خانوو له ویّنه‌ی 
مندالدا به‌شیوه‌ی زنجیره خانووی که‌آهکه بوو له سەر یه‌کتری 
ناماژه‌یه بۆ قه‌له‌یالغی ئه‌و ناوچهیه‌ی منداڵه‌لێی دەژی و 
تێكەلاوبوونى خێزانەكان لەگەل یه‌کتریداه بەلآم کاتێك مندال 
به‌تهنها وْنه‌ی يەك خانوو يان خانووه‌کان دورلهیه‌کتری 


سایکولوزی جیته لای مندال 


وینده‌کات اماژه‌یه بۆ لاوازی په‌یوه‌ندی 


ماله‌کانی دیکه‌ی ناوچه‌که‌وه - چه‌نده متداله‌که خانووه‌که‌ی 
به رەنگى جوان و دهروازه‌ی ماله‌که به جوانی دروستبکات 
ئەوەندە منداله‌که له شوینی نیشته‌جیبوونی خیَزانه‌که‌ی 
رازییه › ئەر مندالأنه‌ی پهره به‌ویِته‌ی خانوو قوتابخانه‌و بیتا 
دەدەن و لهونته‌ی ساده‌ی خانوویه‌که‌وه‌ویِنه‌ی کزشك و بینای 
گه‌وره دەکێشن و پشت به راسته‌ی جوره‌ها نه خشو نیگار 
دهپه‌ستن بۆ رازاندنه»‌وه‌ی ۰ شهم مندالآنه خاوه‌نی توانایه‌کی 
هونه‌ری بیناسسازین و لهوان‌یسه به هانشداتی بەردەوام و 
خویندنیان لەم بواره‌دا ثه‌ندازیاری بیناسازی و نه‌خشه‌سازی 
شارهزایان لێدەربچێت . 

مندال؛ 

هو مندالانه‌ی له ماڵەو به‌ته‌نهان و كه‌سێك نییه پارییان 
لهکه‌سدا بکات له ویته‌کانیاندا به‌ته‌نها منداڵێك لەگەل 
یابه‌ته‌کانی دیکه‌ی ناو ویْنه‌که دەکێشن › به‌پیچه‌وانه‌ی ثه‌و 
مندالأنه‌ی خوشك و برایان هه‌یهو تاقانه نین يان دورمندال 
زیاترن . هه‌روهها هو مندالأنه‌ی هاورنیه‌تیان لەگەل مددالآنی 
دیکهدا ززره واته لەيەك کاتدا چه‌ند هاورییهکیان ه‌یه 
دیسانه‌وه ویّنه‌کانیان لهچه‌ند مضدا 
پیچه‌وانه‌ی هو مندالأنه‌ی که مار تیکه‌لأوی مندالأن دەبن و له 
قوتابخانه‌ش ته‌نها يەك هاوریی نزیکیان ههیه ‏ 

هاوڕێیە‌تی ‹ 

شاره‌زووی مندال بۆ تێكە‌ڵلاو بوون لەگەل رهگه‌زه‌که‌ی دژیدا 
لەوێنەکانیدا به‌رجه‌ستهده! ایبه‌تی له ویّنه‌ی ئاگرى 
نهوری‌زو سهیرانه‌کاند! مندالأن يان کچان و کوران پیک‌وه 
هەڵدەپەڕن به شىێوەیەت ریزیوون ههر کچیك له نڼوان دور 
کوڕدا شاييدەكەن › ئەمە لەسەرەتای چوونه قوتابخانه‌وه ئەم 
ده‌کریت › پاشان نهم 
اره‌زووه دووچاری خامزش بوون دمبیّت و له ویْته‌کاندا به 
دەگمەن ویّنه‌ی کوران و کچان پیکهوه به‌دی ده‌کریّن تاکو 
قوناغی سهره‌تایی واته ته‌مه‌نی (12_11) سانی و چوون 
بهرهر قۆناغى هه‌رزه‌کاری جساریکی دیکه مه‌یله‌کان بسق 
پێکەوەیاریکردن و ناههنگ گێڕان و شاییکردن › ده‌بوژینه‌وه. 
یه‌کزك لهو ویْنانه‌ی سه‌رنجی راکێشام تابلزی کچیکی تەمەن 
یانزه سال بوو که ویْنه‌ی کچ و کوریُکی کردیوو له ناریکی 
شیندا به‌یه‌ک وه مەلەیان دهکردوو یاریسان به توپیکی 
ره‌نگاوره‌نگ ده‌کرد » له سوچیکی ویْنه‌که‌ش‌وه به پچووکی 
ویّنه‌ی خور کی‌شرابوو وەك نیشانەیەك بۆ هیّشتا مانه‌وه‌ی 


وێنانەو نهم تێكەلاو بوونه 


سایکولوژی ویته لای مندال 

ترس و نائارامییهك به‌رامبهر بەدەسەلاتى باوك که ھەندێك 
سهرچاوه خور به هێمای باوك داده‌نین و لهلایه‌کی دیکه‌شه‌وه 
هو ناوه‌ی شهو دوومنداله مه‌له‌یان تیادا ده‌کرد له ویْنه‌که‌دا 
ديار بوو هیّنده پانتاییه‌کی به‌رفراوانی نییه به ئازادى مله‌ی 
تییادا بكەن به‌لکو بهرووبه‌رینکی سهوزایی له‌سی لاوه گیراوه 
که دیسانه‌وه ناماژهیه به سنوربه‌ندی په‌یوه‌ندییه‌که › که له 
کومه‌نگه دواکه‌وتووه‌کاندا ھەر له مندالّییه‌وه کارده‌کریت بۆ 
دروستکردنی دیواریکی جیاکراوه له نێوان دوو ره‌گه‌زه‌که‌دا . 


مندال کاتێك فیّری دروستکردنی خانوو 
ریگایه‌کی تایبه‌تیبکات که‌لو خانووه وه دەربچێت يان 


رێگايەك ئهو خانوه‌به شوینه‌که‌ی دیکه‌وه ببەستێتەوە ؛ 
پاشان هەرزوو درك به‌بوونی ئەو ریگه‌یه ده‌کات و له شیوه‌ی 
دوو هێڵى لار که رووبه‌ریکی ته‌سك له نوانياندایه بۆ هه‌موو 
خانوویەك ئو ریگه باریکه ده‌کات › کات قوتابخانه 


درك به بوونی نه‌و هه‌موو ریگه‌یه ده‌کات که ههریه‌که‌یان به‌ره‌و 
شوینیکی دەبەن ۰ مندال لەم کاته‌دا له رێگەیەك زیاتر بق ئو 
خانوانه دروستده‌کات › که له وینه‌کانیدا به‌رجه‌سته‌یان 
ده‌کات و هه‌ست به سه‌رسامیده‌کات که درك به چه‌نده‌ها 
ریگه‌ی دیکه ده‌کات و که هه‌ریه‌که‌یان به‌ره‌و شوێنێكی نویّی 
دەبەن . 

یەكێك له وینه‌ی نه‌و مندالأنه‌ی ئیشم له‌سهر تابلزکانیان کرد 
رنگه‌ی بهرده‌می ماله‌که‌ی خویانی به‌شیوه‌یه‌کی ناوازه 
دروستکردیوو ۰ به‌دریژایی نهو ریگایه‌ی بەردەم ماله‌که‌ی به 
دووچین له به‌ردی خر سنووری بۆ کردبسوو › ئەمسەش 
ثاماژه‌یه‌کی اشکرایه بق نه‌وه‌ی ئەم منداله له خێزا 
محافزکاردا په‌روه‌رده بووهو په‌یوه‌ندی کومهلأیه‌تییان لەگەل 
مانّه‌کانی دیکه‌دا لاوازه‌و خویان له خه‌لکی دووره په‌ریز 
دەگرن › شهم مندالّه به‌ززری گوشه‌گیره‌و حساب بۆ ھەموو 
شتێك ده‌کات تاکو داب ونه‌ریتی خیزانه‌که‌ی نه‌شکیِنیّت . به 


اوانه‌وه وینه‌ی هو مندالأنه‌ی رێگای به‌رده‌می ماله‌کانیان 


پیکه‌وه لەرێگەيەكى هاوبه‌شدا پیکه‌ره ده‌به‌ستن ۰ په‌یوه‌ندی 
کومه‌لأیه‌تی خیزانه‌ک‌ی لەگەل دراوسی و كەس و کاردا 


بەھهز4.. 
سروشت : 
ززربه‌ی وینه‌ی ئه‌و مندالأنه‌ی ته‌ماشام کردن زنجیره‌شاخی 
به‌شیوه‌ی شاخ شاخی لوتکه تیژو شاخ شاخی که‌وانه‌یی ئەو 
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سنوره بوو که به‌شی سهرهوه‌ی ویّنه‌کانی دیاریکردبوون 
لەگەل ویّنه‌ی خور به جوره‌ها قدباره‌و شیوه ۰ جارێك به 
پچوکی و ته‌نها نيو بازنەيەك له پسشتی شاخه‌کانه‌ودو 
جارێکیش به گه‌وره‌یی و تیشکه‌کانی له بازنهیه‌کی خردوه 
دەرچون ره‌نگیش زهردیکی تهواو › مندالأنی کوردستان به 
حوکمی بوونی نهو زنجیره چیایانه‌ی ھەر له مندالییهوه چاو 
دەكەنەوە لهبه‌رده‌مياندایه وینه‌ی خور به تاقانه‌یی و بهبی 
پاساوانی شاخه‌کان ناکێشن : دووباره بوونوه‌ی بوونی 
زنجیره‌یه‌د شاخ و خۆرێك له نێوان دوو لوتکه‌دا ناماژه‌یه‌که بۆ 
بهرده‌وام روانین له ثاسوو چاوهروانیکردنی ده‌رکه‌وتنی 
خوریکی گه‌ش لهلای مندالأن و سه‌رسامیان به بالأی 
شاخه‌کان و لهوانه‌شه هه‌ندیکیان خوازیاری نهره‌بن بڕۆنە 


سەر لوتکه‌کانیان .بهلام زۆربەدەگمەن ویْنه‌ی مندالأن ههیه 
به‌رجه‌سته‌ی شهو بکات یه‌کیّك لهو وێنانه مندالیکی تەمەن 
حهوت سال زیره‌کانه کێشابووی ویْنه‌ی مانگه‌که و 
نه‌ستیره‌کانی به سپی له‌سهر کاغه‌زه‌که‌ی ەو فه‌وانی 
دیکه‌ی به پ‌نگی ڕەش بقیه کردبوو که شه‌وێکی سامالی 
جوانی ده‌نواند . 


ئاسمان : 

ئاسمان له وینه‌ی مندالأندا پانتاییه‌کی زۆرى فه‌زای 
وینه‌که‌یان داگیر ده‌کات که بهره‌نگی شین بۆيەيدەكەن و 
ززربه‌ی کات نهو اسمانه شینه لەريزەمەل به‌شیو‌ی هێڵى 
زیگزاگی کورت يان چزله‌که‌ی ونه‌کراوو په‌نه هه‌وری سپی 
يان خوله‌میشی كال بەدەر نییه . 

بهلأم مندالأن هینده گوی به سنووری به‌شی خواردوه‌ی 


وینه‌یان نادەن ئەگەر وي 


ى سروشت 


ته‌سکی سه‌وزایی دیاری دەكەن . 

له وێنەیەکدا تێبینم کرد ههوره‌کان روخساریان بۆ کراوه‌و 
ده‌گرین و به‌کول فرمێْسك ده‌ریژن و جى جى له شوینی هو 
فرمیسکانهوه باران ده‌بارشت ‏ کاتێك مندال شهم ویْن‌یه 
دهکات که خاوهنی درکپیکردنی زانستی بێت دهربار‌ی باران 

بارین › يان گومانی لا دروست بوبێت سەبارەت به چۆنێتى 
باران بارین و په‌یوه‌ندی به هەورەکانەوە . 


دارودرەخت : 
مندالآن زور ئاره‌زووی دروستکردنی دار دەكەن و به‌جوره‌ها 
شێوه وێنەيدەکەن و ئەم جیاوازییه‌ش له سايكۆلۆژيى 
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شیکاریدا به‌هاو مانای خۆی ههیه › ھەروەھا بەشەكانى 
داریش ( رەگ -- قهد - لق و گەلا ) ھەريەكەيان لايەنێكى 
متدال نیشاندەدەن : ( رهگ به‌ناو زەویدا پزچووهو دار 
خوراکی لوه ومرده‌گرنست و هێمایه بۆ نەست و پافته‌ره 
غه‌ریزه‌ییه‌کان › قەد رەگەزێكى چه‌سپاوترهر زیاتر لەگەل 
(خود ) ی منداندا هاوجێیه › ئاماژەیە بۆ مۆرکي ههمیشه‌یی 
و سهره‌کی له که‌سیتیدا › ھەرچى لق و پۆپ و کهلأکانیشن 
هو ریگایانه‌مان پیشان دهدات که چزن مندال لەگەل جیهانی 
دەرەوە په‌یوهندیده‌کات ) "^ 
بەدەگمەن مندال ره‌گی دار وی 
له ثێر زه‌ریدا و مندالأن درك به بوونی ناكەن تاکو هو کاته‌ی 
لهمادده‌کانی خوێندندا دمیبیستن و به شوێن و فرمانی ناشنا 


ێنه ده‌کات که به‌شیکی شاراردیه 


دين . 

نموه‌ی لای مندال بینراوو ناشکرایه قەد و لق و که‌لان به چاو 
پشین له فاکته‌ری چاولیکه‌ری و لاسایی کردن هه ھەر 
منداله‌و به‌شیوه‌یه‌کی جیا وێنەى دار دررستدهکات .(قهدی 
درێژ له پیش ته‌مه‌نی چوونه قوتابخانه ناماژهیه بۆ سهره‌تای 
ناشنا بوون و ناسینهوه‌ی قە لهلایهن منداله‌وه بهلأم لهدوای 
شەم تەمەنەوە قەدى درس ئاماژەيسە بۆ دواک‌هوتن له 


تیکییه که 


پهره‌سه‌ندنی هزریدا يان هوکارهکه‌ی باریکی 
بق قۆناغەكانى پێشتى دهکمپزتموه › قەدى کورتیش ناماژهیه 


5 


سایکزلوژی چیته لای متدال 

بۆ نارسیزمی و کبریانو خواستی که‌وره له منداندا به ناریکی 
دروستکردنی قهد ناماژه‌یه بنبووتی شارامی له وّته 
کی شهکهد) ”° . بەلام ونته‌کیشانی به‌سفتی و بەيەك 
خاست ئامائەیە بۆ ثارامی باری دەروونى منداله‌که › مندالآن 
له نیوه‌تیره‌ی داره‌که‌شد! جیاوازییان هایه‌و هریه‌که‌یان به 
ئەستوراييەك وینه‌یدهکات › قەدە نه‌ستووره‌کان ئاماژەن بز 
سووربوون و پێداگرتنی مندال و به‌ه‌ستهم کونترولکردنی 
شهی مندا‌ی قسه‌دی دار به‌نه‌ستووری دەكات › قه‌ده 
باریکەکانیش دەشێت ئاماژەبن بۆ بهناسانی كۆنترۆڵكردنى 
ئەر منداله‌ی تەنھا به هێڵێكى باريك قه‌دی دار وټّنه ده‌کات + 
هو قەدانەش له‌به‌شی خواردوه‌یان کورته لقی بچووکی 
لیّدهرچوره اماژهن یز بوونی گومان لهلای متدال بەرامبهر 
به‌خوی . 
(درومستکردنی لق و گهلآی دار به‌شیوه‌ی کهم و جیاجیا 
ئامازەن بز که‌سیّتی هێْمن و گۆشەگيرى مندالٌ و به‌شیوه‌یه‌کی 
باش ەو منداله اماده نییه بۆ ومرگرتنی گزرانه‌کان › بهم 
به پیچه‌وانه بوونی لق و پزپ و گه‌ڵای چړ منداله‌که زیاتر 
ھەستيار ترمو درك به هاندهره‌کان ده‌کات و بسه‌خیرایی 
تیده‌گات و پهیوه‌ندی لەگەل خه‌لکدا دهکات و به خیرایی 

3 فهگهآیا نس سدا 
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مندالآنه‌ی له‌به‌شی خواره‌وه‌ی کاغه‌زه‌کهوه دەستپێدەکەن و 
وینه‌کانیان لەوێدا زیاتر کۆدەکەنەوە بموه دمناسرین له 


سایکولوژی ویقه نای مندال 
ژیانیاندا زیاتر جیّگیرو چه‌سپارن و که‌متر هه‌نگاو بهرهو 
گوپان ویی وورەن› نه‌وانه‌ي له ناوه‌راستی رووبه‌ری 


تابلۆكەد! وین‌ک‌یان چر ده‌که‌نه‌وه زیاتر بايەخ به سوزو 


نه‌کانی خۆیان دەدەن ؛ له‌وانه‌ی لای راسقیان به‌لاوه 
باشتره بۆ کیْشانی ویّنه‌ی سهرهکی تابلزکه بان به‌شه‌کانی 
تابلزکه ناماژه‌یه بۆ مزرکی بی گرئ و ساده‌ی دهرونیان واته 


خۆشه‌و 
دەبینرێن و بڕوايىەكى زۆریان به اي 
مندالأنه‌ی وینه‌کانیان لەلای چەپدا چڕدەکەنەوە جگه له‌وانه‌ی 


هه‌مي‌شه دهم به پنکه‌نین و چسالاك 


+ هه‌یه ۰ بەلام ئەر 


چەپلەرن نه‌وه ئاماژەیە بۆ رزحی خه‌مزکی و به ئاگايى و 
م 


گومان و خوّخواردنه‌وه تياياندا . 
بۇچى هانیان بده‌ین بۇ وینه‌گردن ؟ 


له‌ته‌مه‌نی سی سالییه‌وه كەمنىدال قلهم به ده‌ستییه‌وه 
دەگرێت و شهو کاغه‌زه‌ی هبه‌رده‌میدایه به‌شقلی و پقلی 
وینه‌ی تیاداده‌کات مارج نییه بەرھەمى ئەم کاره‌ی 
بەشێوەیەك له هونهر وه‌سف بکرێت به‌لکو ھەروەك لوینللد 
دەڵێت ته‌نها شێوەیەکە له شێوەكانى یاری و › چه‌نده بواری 

پى بدەیت نازادانه شهو قهله‌مه بەسەر رووبه‌ری ده‌فتهره‌که‌ی 
به‌رده‌میدا بیِنیت نه‌وه‌نده نازادانه نه‌وه‌ی دەوێت ده‌ینوسیّت 
و وینه‌کانیشی يان نهو (شقلی و پقلی)یه‌ی که دەیکێشێت 
ثه‌وه‌نده خۆ به‌خو دهبن که بتوانن گوزارشت له ژیانی ناره‌کی 
يان ناخى منداله‌که بكەن تەنانەت ئەگەر ثیْمه‌ی گه‌وره‌کان 
لێشى تێنەگەین که‌واته يرەوه وێنەکردن دەبێه ئهو دەروازە 
گرنگه‌ی ده‌شیّت مندال له پێش زمانی قسه‌کردنی پاراوەوە 
په‌نای بۆ بەرێت بۆ گوزارشتکردن له ناره‌زوو مهيل و پالنه‌ره 
شاراوه‌کانی دهروونی و به‌مه‌ش وینه‌کردن دەبێته شپّوازیکی 
گونجاو بۆ دروستکردنی په‌یوه‌ندی له نێوان مندال و ژینگه‌ی 
کومهلیه‌تی چوارده‌وری و گه‌وره‌کان دمتسوانن بز نزیك 
بوونه‌وه و تیگه‌یشتن له مندال په‌نای بۆ به‌رن له رینگه‌ی 
وینه‌کانییه‌وه ده‌توانیت لیّی تیْبگه‌یت ناره‌زووی چیده‌کات 
حمزی له چییه‌و کیشهی گرفته‌کانی چین ؛ههروه‌ها له رێگەی 
شیکردنهوه‌ی وینه‌کانی منداله‌وه دمتوانریست فاسستی 
په‌یوه‌ندیکردنی مندال به چوارده‌ورییه‌وه بزانرێت و نه‌و 
کیشهو استه‌نگانه‌ش دیاری بکریٌن که ده‌بنه ریگر له بەردەم 
دروستبوونی شهو په‌یوه‌ندییهدا به سروشتی :به هویه‌وه 
دەتوانرێت نهر باره سایکولژییه ناسروشتیانه دەست 
نیشان بکرێت وهك گوشه‌گیری و شەرم و ترس که متدال 
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دوچاری په‌راوێزگرتن و دوورکه‌وتنه‌وه له كۆمەل دەكەن 
هه‌روه‌ها ئەر په‌شیّوییه ره‌فتارییانه‌ی مندال تووشیان دەبێت 
وەك شه‌رانگیزی و ئازاردانى هاورێکانی و نارهزووی تیکدان 
و زیان پیگه‌یاندنی هە‌رشتێك دێّته بهرده‌می :به‌دیبکریت و له 
ریگه‌ی وێنەكردنەوە و شانبه‌شانی چارەسەر کردنی ده‌روونی 
و کلینیکی (ئەگەر پنویستی کرد ) چارەسەر بکرین خه‌روهها 
په‌یرهو کردنی شێوازی وينه کردن لەگەل نهو منداژنه‌ی که 
جولسیان ززره‌و بزیس ون واتسه نه‌وانسه‌ی تووشی 
14/06:800710 ”° بسوون که به (م‌اخولان) 
ناودەبرێت ›لەرانه‌یه ئەنجامێكی باش به دهستهوه بدات 
ئەگەر مامۆستای راهێنراو لێهاتوو هه‌ولی له گه‌ڵیاندا دا .واته 
هۆکارێكی کاریگهره بۆ ب‌تالکردنهره‌ی بارگەكانى توند و 
تیزی و جوله‌ی زۆر و رق و شه‌رانگیزی لهو منداڵامەدا . 
مندال هارکات لەگەل گه‌شه‌ی جه‌سته‌یی و ته‌قلیدیدا گه‌شه‌ی 
دهرونیشی به‌ردهوام دمبیّت .که‌سیتی دادەڕێژێت › ره‌فتارو 
پیرکردنه‌وهو ویژدان و چسه‌مك و ماناكان و بسه‌هاو داب و 
نه‌ریت»‌کان له‌لای فۆرمەلە دەبىن › بزیسه ویضه‌کردن ده‌شیّت 
دهروازهیهک بێت بۆ دهرکردنی نمو دله اوکیّیه‌ی متدال له 
قۆناغەكانى گه‌شه‌ی دمروونیدا دووچاری دەبێت 
نهو دله‌راوکیه‌ی دەرئەنجامى ململانیکانی نيوان (من - ئهو 
= منی بالا ) ن له که‌سیتیدا . 
ههروه‌ها وینه‌کردن هوکارینکه بۆ جیاکردنه‌وه‌ی مندالأنی کهم 
توانا نهوانه‌ی ئاستى زیرەکییان نزمتره له متدالأنی 
سروشتی بزنهوه‌ی كەشى پێویست بزیارمه‌تیدانیان دلیمن 
بکرێت له‌هه‌مان کاتیشدا ھەر له ریگه‌ی ویْنه‌کانیانه‌ود 
دەتوانرێت ناستي باشبوونی نهو مندالآنه هه‌ستی پزبکرٍ 
که كەم توانان و خراونه‌ته بەر به‌رنامه‌ی په‌رومرده‌ی تايبەت و 
چاره‌سهر کردن - 
له ریگه‌ی وینه‌کردنه‌وه متدال ھەسىت به حهوانه‌ومیه‌کی 
ده‌روونیده‌کات که ثه‌نجامی ویّنه‌که‌ی دەبینێت و پیشانی 
دای و بساوکی يان ماموزستاکه‌ی دهدات و ئه‌وانیش 
ده‌ستخوشی لێدەكەن خۆی لهو وێنانەدا ده‌دزیته‌ومو ھەست 
به‌یوونی خۆی دهکسات › ویسرای په‌ره‌پیسدانی هه‌ستی 
نیستاتیکی و هونه‌ری له منداڵداو ره‌نگدانهوه‌ی ئەم هه‌سته 
نەسەر شپوازی ژیان و دواپقژی - 
هروه‌ها وینه‌کردن خهیالی مندالٌ بسه‌پیت دهکسات و 
بیرکردنهوه‌ی به‌رفرلوان ده‌کات و له‌وانه‌یه ویفه‌کانی مندالی 
بناغەیەك بن بو کاری داهینه‌رانه له ثاینده‌دا - 
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دواجار وێتەکردن هۆکارێكی کارایه بۆ دڵنه‌وایی کردنهوه‌ی 
مندالانی كەم نه‌ندام و گه‌پانه‌وه‌ی متمانه به‌خویان که 
ئەوانیش هیچیان له مندالأنی دیکه که‌متر نییه خاوه‌نی کاری 
داهێنان و به‌رهه‌می جوانن سەبارەت بهو وینانه‌ش که 
گمورهکان بۆ مضدالأنی دەکێشن و له‌کتیب و گوفاره‌کانی 
مندالآندا بلاو دە‌بنەوە پنویسسته زور بەئاگايى بێت و 
له‌جیهانی مدال و درککردنیه‌وه نزیك بن چونکه شهو 
مندالآنه‌ی خاومنی توانایه‌کی ووردبينی و زیره‌کییه‌کی 
تاییه‌تین به‌ناسانی تبینی نهو وێنانه دەكسەن و جیایان 
دەکەنەوە کامانسه جوانن و کامانسه‌ش دوباره بسژوهن؛ 
نیگارکت‌شیکی شهلمانی بهناوی ( مانگرید بۆتىسىمان ) ”° 
دەڵێت ایا جوانترین شت له‌کاره‌که‌مدا نهوه‌نییه كەمن وڼنه 
دەکێشم و رەنگیان دەکەم بۆ ئەم خاوەن ثاره‌زووانه که خاوهن 
دووچاوی رەختەگرانەن ؟ ویّرای ئەوەی وننه‌کان چه‌نده‌جوان 
و ره‌نگاورهنگ و نزیسكه بن لەبابەت و رووداوی ناو ئەر 
بالُوکرتوانه ن‌ومنده زیاتر ثاره‌زووی مندال بۆ خوزفدنهوه‌یان 
رادەکێشێت و به پیسچه‌وانه‌شهوه لەرانەايە هر بسه 
ته‌ماشاکردنی وینه‌که له خوێندنەوەی دوور بکه‌ونهره . 
په‌راویزه‌کان : 

WWW.babib.c01¬ : فینته‌رنیت‎ ۳ 

© د محمد ¿ ابوطالب ‏ العلم الس الفتي؛ بغىداد / 1990› ص 
22 

© رید » هربرت ; تربية الذرق الفني › ترجة یوسف ميخاليىل 


WWW.Werathah.com :‏ 
© وتارێکی رکاظم صوب اللة اجيزاني ) که توێژەرەوەيەكى 
ئەکادیمییه 

* _ مهسان سەرچاوەی (3) › ل 205 

ھا س (3) .ل 311 

® هھ س(3).ل222 


© ه.س (3) .ل 247 
0 


.edulartledshading. html ئینتە‌رنێت‎ 

WWW.goshen 
+ جزل » أرتولد » الطفل من اخامسة الى العاشرة › اجزء الأول‎ © 
ترجة » عبدالعزیز توقيسق جاويسىد و امد عبدالسسلام‎ 


الكردانى › الميئة الصرية العامة للکتاب - 1995 ۰ ص63 
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سایکڑلچژی چنته ای مندال 
2 د. مد › رافت بشناق › سيكولوجيا الاطضال ; دارالفائس 
بروت /2001 › ص271 
Imaqination in early Childhood, London “%™‏ 


1955 ۰ PP ۰ 160-109 
Mental and Scholastic Tests ۳۳,322. “® 


319( 


WWW.Learning 0651813.00101: ئینتەرنێت‎ 5 


®" ھاس(15) 

7 هس 12 ل 280 

8 حسین ,قاسم »سايكولوجية ادراك اللون و الشکل .دار الرشيد 
للىشو .عراق / 1982 ص (108 - 109) 

د.نعمان ,هادی افيتى :لقافة ال طضال عا العرفة :123 / 
1988 ص 91 

® ماس (18) ل 110 

8 هس 12) 

کینته‌رنیت :هنتدی حصن النقسی 

2 هس (12) ل 286 

7 مس (12) ل 286 

0 ماس (12) ل 286 

7 جریده الزمان › ژماره 2047 ءرۆژى 2005/3/1 

* خستنه پال 80110 ز10 : ھۆكارێكى سایکزلژژییه تادا 
له هەستدا پهنای بۆ دهبات بۆ شاردنهوه‌ی هه‌ندێك پێكهاتهو 
لایه‌نی نه‌ست »تاك ئەو سیغه‌تانه‌ی له خزیدا ناره‌زووی ناكات 
به‌سهر که‌سیکی دیکه‌د! دەسەپێنێت يان دمیخاته پال . 

^“ چالاعی ززر 13061001۷ : نەم مندالأنه دهناسرین به 
ناشارامی دمروونی : پهرتبوونی به ناگایی › ناتوانن بۆ 
ماوەيەك لەسەر چالاکییهك يان كارێك بمیّننه‌ومو ئەھەمووى 
دیارتر له جوڵەیەكى بەردەوام دان ... بۆ زانیاری زیاتر 
ته‌ماشای ئەم دوو سەرچاوەيە بکه : 

- ميكولوجية المو الانسانی ر الطفولة ) .د. شفیق علارنة . 

- معام مىن سایکولوجيةالطفولة والتتوة والشباب › د. كاظم 
العظماري . 

۳ بۆ زانیاری زیاتر ته‌ماشای کقیّبی (سبکولوجیا الاطضال) 
د.رالت محمد بشناق بکه .بهم مەرج نییه نه‌مانه ریسایه‌کی 


22, 


, 


چەسپاوېن بەسەر هه‌مور منداڵێکدا جێْبەجىً بین و بپیاردان 
له‌سهر ئەم لیکدانه‌وه و شیکا رییانه بێگومان پپْویستی به 
لیْکژلینهوه‌ی زیاتر و وم‌گرتنی سه‌مپلی زیاتر ههیه . 


ته‌مه‌نی نائومیّدی 
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ته‌مه‌نی نانومیدی 
کوتایهاتنی سوری مانگانه 


ىلە رتەند محه‌مه‌د 


له ده‌وروبه‌ری چل و پێنج سالی تهمه‌ندا › ژن دەچێتە 
بارێکی ناره‌حه‌تی جه‌سته‌یی و ده‌رونیه‌وه (تێكچونی مه‌زاج 
و بى تاقەتى ) ھەروەك نهوه‌ی له سره‌تای بالق بووندا 
هه‌ستی پئ ده‌کرد . 

هزکه‌شی بریتیه له ھەڵگەراندنەوەيەكى هۆرمۆنى که له 
جه‌سته‌ی زنه‌که‌دا رووده‌دات › له‌پاشاندا به ته‌واوهتی دەبێتە 
هوی نه‌مانی سوری مانگانه. 

پ / حاله‌تی روودانی "سنوری تهمه‌نی نائومێدى" ` چی یه؟ 

¬ بریتیه له په‌یدابوومی کۆمە‌ڵێك نیشانه که لهو سالانه‌ی 


0 
13 


پیش ته‌مه‌نی نائومێدیدا په‌یداده‌بن ۰ هه‌روه‌ها ساڵێْك له‌دوای 
وه‌ستانه‌وه‌ی ته‌واوی سوره‌که . 

پ / هزیه‌کانی " سنوری ته‌مه‌نی نائومێدى " چی 
هزی یەکەم : هیواشی کاری هیْلکه‌دان 

له سهره‌تای ته‌مه‌نی چل سالیه‌وه هورمزنه‌کانی هیّلکه‌دان 
ده‌ست به كەم بوونه‌وه ده‌که‌ن و به‌وه‌ش هاوسه‌نگی له نیوان 
نیسترزجین و پر جسترزنی جه‌سته‌دا تێك دەچێت . 


1 1 
مەبەست له سنوری تەمەنى نائومێدی 11016100308105 ساله‌کانی پیش 

تهمه‌نه کو دواکه‌یستی › بسوه‌ش له‌ته‌مهنى نائومێدى 146100031056 
جیاده کرنت, 
و بۆ تەنە زه‌ردهیه‌کی لاواز توانای به‌ره‌مهینانی ته‌واری پروجیسترونی ناب 
به‌لام ئەگەر هیلکه دانان رووی نهدا › ئها تنه زەردە ھەر دروست نابیّت » واته 


هیچ ده‌ردانیکی پرقجیسترونیش رونادات . 
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* - لیسترزجین 

نهو ئیسسترزجینه‌ی که خانه‌کانی دهوری ھێلكەدانە 
چیکلدانه‌کان ده‌ری دەدەن › د 
میشکه رێن هۆرمۆنى (1.11 ) بِرێ 
ئەم ھۆرمۆنە بەرپرسى دراندنی چیکلدانه‌کاو د‌رپه‌رینی 
هێلكۆکەیە ف ی . 

لەسەر شم بنچینەیە شه‌وا ھەر كەم بوونەوەيەك ئه 


هوی ناوه‌ی که ژێر 


نیسترزجیندا ده‌بیْته هزی میلکه دانه‌نان چونکه چیکدانه‌که 
ناگاته قزناغی پئ گه‌یشتن . 

لەبەر ئەوە هیلکه دانان لەم ماوهیه‌دا رێکوپێك نابێت ۰ سوری 
مانگانه‌ی ژنه‌که بی" هیلکزکه دەبن ئەمە حالی 25 ى 
سوره‌کانی مانگانه‌یسه له ته‌صه‌نی 40 - 50 سالی دا و 
له‌ته‌مه‌نی 45 سالی خوییدا ده‌گاته 40/. 

هه‌لگیراوی مێیه خانه‌کان ( هیلکوکه ) که ھەر لهدایکبونه‌وه 
له هیلکدانی ژندایسه › ززر كەم دەبێتە‌وەو بەوەش 
کرداره‌کانی هیْلکه‌دانان دوورده‌که‌ونه‌وه . 

لبه‌شی دووه‌می سوری مانگانه‌دا › چیکندانه‌ی هیلکه‌دان 
پاش ده‌رپه‌رینی هێلكۆكە که لذوه‌ی دەگۆڕێت 

هوی دووهم : تیک‌چوونی هاوسه‌نگی هوّرمونی له‌سهره‌تای 
ته‌مه‌نی چل و پینجه‌وه وورده وورده ھۆرمۆنى پرزجیسترزن 
كەم دەبێتە‌وە ۰ به‌لأم دەردانى ھۆرمۆنى ئیسترو‌جین وەك 
خوی ده‌مینیته‌وه › به‌وه‌ش تیکچوون له هاوسه‌نگی هه‌ردوو 
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هۆرمۆنەکەدا رووده‌دات » و لەگەل 


ون به‌ته‌مه‌تیشدا شام 


تێكچوونه زیساتر پساره دەسێنێت لبه‌رشه»وه‌ی رۆتى 
بریتیه له هاوسه‌نگکردنی کارلیکه‌کانی 


پرۆجي 
ئیسترۆجین › نه‌وا نەم تێکچوونه هوره 
تێکچوونی فه‌رمانی 

پ / نیشانه‌کانی ماوەی" سنوری تهمه‌نی نانومێدى " چی یه؟ 


نیبه ده‌بیته‌هزی 


- که‌می پرزجیسترژن دەبێتە هی نه‌مانی هاوسه‌نگی 
ھۆرمۆنى › ئەوەش دەبێتە هوی خهو تیکچوونانه‌ی که‌دوو 
سال يان سیان پیش تهمه‌نی نائومیّدی روودەدەن ۰ 


سوره‌کانی مانگانه نارێك و 


هەندێك جار سوری مانگانه دریژیان کورت ده‌بن ؛ که‌وتنه 
سەر خوێنیش یا لاواز یا به‌هێز دەبێت به‌پیی سورهکه . 
هبروه‌ها لەوانەشە سوڕەکە مانگێك یا دوومانگ بێت به 
هیه‌کی ناسایی بوەستێت . 

هو نیشانانه‌ی له به‌شی دووه‌می سورهکه‌وه ده‌رده‌که‌ون : 


- مه‌مکه‌کان توندو به ثازار دەبن . 

- سك هەڵدەئاوسێت . 

- لاقه‌کان قورس دهین 

- مه‌زاجی ژنه‌که نا جیگیره › توره بوون؛ هه‌لگه‌ران‌وه‌ی 


مه‌زاج » دله ڕاوكئ .. 


- نوستن تیکده‌چیت . 1 
پ/ نایا تیکچوونی هزرمزنی دەبێتەهۋى کێشه‌ی دیاریکراو ؟ 


- ززر بوونی ثیسترزجین له چاو پرژ‌جیسترژن دا دەب 


هوی په‌یدابوونی نه‌و کیشانه‌ی پێش 


تەمەنى ناومێدى ده‌رده‌که‌ون ¬ واته 
له‌نیوان 45و 50 سالی دا › لهو 
کێشانه : 


- نه‌ستوربونیکی ززری ناوپزشی 
منداڵدان و له‌وه‌شهوه که‌وتشه سەر 


- هه‌لئاوسانی 
يا هه‌لثاوسانی ریشاله‌کانی منالدان : 

-دهرکه‌وتنی برینداری کهم کهم له 
مه‌مکه‌کاندا . 

- نه‌گه‌ری ده‌رکه‌وتنی هه‌ندێك له 
شیریه‌نجه‌کان له کاته‌کانی دواتردا › 
به‌تایب‌تی شیرپه‌نجه‌ی منالسدان و 
شێرپەنجەی مەمك . 


ته‌مه‌نی نائومیدی 
کارکردن بو راستکردنهوه‌ی تیکچوونی هزرمونی به‌هوی 
هە‌ندێك دەرمانەوە لەم حاڵەتەدا ززر سوودی ههیه 


لەگەل ئەوەشدا تیکبچوونی هاوسەنگى هرمزنی تەنها هق 


پ/ چزن بزانین مکپربوون روو ئەداوە , ئەگەر که‌وتنه سهرخوین 
نه‌بوو ؟ 
- له قۆناغێكى پێش تهمه‌نی نائومێدى دا لەوانەیە له یەكێك 


له سوره‌کانی مانگانەدا کهوتنه سەر خوذن روونه‌دات › 


لەکاتێکدا لەوەپێش رێك و پێك بوو . 
ئەوەی لهو حاله‌ته‌دا به مێشکدا دێت بریتیه له روودانی سك 
پری . بۆ به‌دواداچوونی نهمه دەتوانرێت يەكێك لدم کارانه 
بكرێ 
` وه‌رگرتنی گەرمى لەش بهیانیان پ 


له خەو. 


1- ئەگەر میلکه‌دانان نهبوو رواته سك پڕبوون نابێت ) ئەوا 
گەرمى لەش له سنوری 36.5 پله‌دایه . 

2- ئەگەر هیلکه‌دانان همەبوو › شه‌وا گەرمى لەسەرو 37 
پلەوەیە : ئەمەش ئاماژە بۆ دوو ئەگەر ده‌کات : 

يان که‌وتنه سەرخوێن دواکهرتووه : يا سکپری رووی داوه: 
تاقیکردنه‌وه‌ی سك پری . 

ئەم تاقیکردنه‌وه‌یه بەرئەنجامێكى راسته‌وخزی ههیه ئەگەر 
چه‌ند جارێكى لەسەر يەك که‌وتنه سهرخوین نه‌بوو › نهوا 
تاقیکردنه‌وه‌ی پرزجیسترزن دەبێتەهۆى زانینی هویهکه ۰ 
+ ئەگەر که‌سه‌که دەرما/ وه‌رگرت له 


پیکهاتوه‌کانی پرزجیسسترزن بسز 


ماوه‌ی ده رۆژ وا که‌وتنه سەر خوین 
دەگەڕێتەوە ئەگەر سکپری رووی 
نه‌داپوو . 

پ/ چاره هسهری حاله‌تی ( سنوری ته‌مه‌نی 
) لەسەر چی وستاوه ؟ 

- چاره‌سهره‌که لەسەر چیگرتنه‌وه‌ی 
که‌می پرزجی سترزن دەوەستێت › 
شهوه‌ش به ودرگرتنی یه‌كێك له 
پزکهاتووه‌کانی پرۆجیسترۆن بسق 
ماوه‌ی ده رۆژ له رزژی شانزه‌هه‌می 
سوره‌که‌دا . ئەم چارەسەرە دهبیْته‌هزی 
دوورکه‌وتنهوه له نه‌ستوور بسوونی 
ناوپوشی منداندان و خویّن به‌ربوونی 


ته‌ممنی نائومیدی 
زۆر و تووند بنوونی مه‌سکسه‌کان ۰ هه‌روه‌ها دمبیّشه هوی 
دوورکهی‌تنه‌وه له تیکچوونه‌کانی مەزاج . 


پ/ کەی دهست بكرن به چارەسەرى پرژجیسترزنی ؟ 

¬ پزیشکی نه‌خوشییه‌کانی ژن هم چارەسەرە ده نیوه‌ی 
دووه‌سی سوڕەکەدا دەنوسێت › کەتێیدا ژن ههست بىە 
ناڕەحەتى تایبه‌تی ماوه‌ی " سنوری تەمەنى نائومیّدي * 
دعکات بەتایبەتى له کاتی ناریکی سورهکه‌وناردحه‌تی 
مه‌مکه‌کان . 

تهمه‌نی گونجاو بۆ دمستکردن به چارەسەر › له ژنێکەوە بۆ 
یه‌کیکی دی جیاوازه . لەوانەیە بۆ هەندێك ژن له‌ته‌سه‌نی چل 
سالییهوه باش بێت و بۆهەندێكی دی لەوانەيە لەتەمەنى 


چل وپێنج سائییه‌وه .... 
پ/ چی روودهدات ئەگەر پاش ومرگرتنی ناویته کانی پرزجیسترزن, 
کهوتنه سەر خوزن رووی نهدا † 


= نه‌مانی که‌وتنه سەر خوێن ھەر بهرده‌وام دمبیت به‌هزی 
که‌می دهردانی ئیسترجیته‌وه › لموانه‌یبه شەم نه‌مانه کاتی 
بیّت › لهبه‌رنهوه پویسته جاریکی دی له سوری ناینده‌دا و 
له‌کاتی دیاریکراودا پرزجیسترزن ومربگیریّته‌وه . لممه‌مان 
کاتیشدا ده‌توانیت تاقیکردنوه لەسەر سکپری بکات بق 
زیاتر دلنیا بوون . 

پ/ چه‌ند دەتواترێت لەسەر وەرگرتضسى پرۆجيسسترۈن بسه‌دوای 
کەوتنه سەرخوێن دا بەردەوام بین ؟ 

- ئەگەر پاش ومرگرتنی پرز‌جیسترزن له‌ماوه‌ی چوار سوری 
لەسەر یه‌کدا : کموتنه سه‌رخوین رووی نهدا . 

نه‌را مانای وه‌ستاندنی ته‌واوی کاری هیلکه‌دانه‌کانه و به‌و 
مانایه‌ی که ئیسترزجین نه‌ماوه › نه‌وه‌ش ته‌مه‌نی نائومیّدییهر 
واته له سوری قهمه‌نی نا نومیّدی ۳6۲[71670۳22156 
دهرچووه و چسوته‌نار تەمسەنى نائومیسدی شه‌واوهوه 
(Menopause‏ . 

لەم حاڵەتهدا داوا له پزیشك دەکەین تاقیکردنهوه‌یه‌کی 
تایبه‌تی بکات بۆ زانینی رێژەى هۆرمۆنەكانى میْلکه‌دان و 
مورمزنه‌کانی سەر گورچیله رژێن له خوێندا و ئەوەش ته‌نها 
بق دلتیاییه . 

ئەگەر ژنەکە ویستی › و ئەگەر هیچ بەربەستێكى دروستیش 
نه‌بوو : هوا پزيیشك دەتوانێت چاره‌سمریکی هورمونی 
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زانستی سەردەم 29 
¬ ته‌مه‌نی تائومیّدی نهمانی که‌وتنه سەر خوێنە به‌ته‌ولوی › 
ونه‌وه‌ش راوه‌ستانی کاری هیّلکه‌دان لای ژنه‌که دەگەيەنێت . 
نه‌مانی که‌وتنه سەر خوین لای هعنديك ژن به‌کت وپسپی 
روودهدات لەکاتێکدا لای هه‌ندیکی دی به شێوەيەكى بهره 
باره روودهدات لەگەڵ دوورکه‌رتنهوه‌ی سەرخوێنێك لهره‌ی 
دی . 
دەتوانرێت باس له ته‌مه‌نیکی نائومیدی راست و تهواو پاش 
تیپهپبوونی ساڵێك به‌سهر وەستاندنى که‌وتنه سەر خوین دا 
پ / له چ تهمه‌نیکدا تەمەنى نانومدی روودمدات + 
¬ په‌گشتی تائومیّدی له دموروبه‌ری په‌نجا سالید! رووده‌دات 
ئەگەر پیش چل سالی رووی دا شموه "نائومیدی زووه" و 
ئەگەر پاش ته‌مه‌نی په‌نجاو پێنج سالیش رووی دا ئه‌وا * 
نانومیٌّدی دواکه‌وتوه " نامارهکان ئاماژە بۆ نموه دەكەن که 
5 ژنان له ته‌معنی 44 سالی دا ئائومێد دهبن و 50 / يان 
له تهمه‌نی 50 سالی دا و 99 7 يان له ته‌مه‌تی 55 سالی دا . 
پ / نهو هزکارانه کامان‌یه که كاردەكەنە سهر کاتی تەمەنى 
نالومیدی ؟ 
¬ ته‌مه‌تی نانومیدی لای ززربه‌ی نان بزماوه‌ییه › هه‌موو 
نی به نزیکی دهزانیت کەی نانومێد دەبێت ئەگەر زانی 
دایکی له چ ته‌مه‌نیکدا بووە . 
كۆمەڵێك هزکاری دیکه‌ی نا بۆ ماوه‌یش ھەن که دەبنە هۆى 
پیش خستنی ته‌مه‌نی نائومێدى : 
¬ جگهره یشان ۰ چونکه توتن دەبێته هی که‌مکردنه‌وه‌ی 
دەردانى نیسترزجین . 
¬ خوراکی نا هاوسه‌نگ . 
¬ باری کومهلایه‌تی و نابوری خراپ . 
¬ په‌ستانه دمرونیه‌کان . 
پ / نايا بهکارهینانیحهپی د سکپری بۇ چەند سالك دمبیته 
هزی دواخستنی تهمه‌نی نالومیدی ؟ 
¬ لەبەر نه‌وه‌ی حه‌په‌کان ده‌بنه هوی قەدەغەی روودانی 
میدکه‌دانان » نه‌وا هیْلکه‌دان ماوەیەك پشوو ده‌دات : ھەندێك 
واده‌زانن نه‌مه دمیزته هقی هه‌لگرتنی هیّلکزکه‌کان ۰ بەۋم له 
راستید! شتی وا روونادات › چونکه نهر هیّلکوکانه‌ی ھەن 
دەمرن› هیچ شتيك نيه خزی له‌بەر هاتتی تەمەنى نائومێدى 
دا بگرێت . 
پ / هوکانی تەمەنى نائومیدی زوو كاماتەن ؟ 


زانستی سه‌رده‌م 29 ۱ 
- ئەگەر ھاتنى تەمەنی نائومێدى پیش چل سای بور نهوا 
نائومیٌدییه‌کی زوو .لهراتهیه ئەمە به‌هزی ئەم هو‌کارانه رویان 
دابێت : 
- لابردنی هیّلکه‌دانه‌کان به نه‌شته‌رگه‌ری . 

- به‌کارهیٌنانی هه‌ندیّك دمرمان يان وەرگرتنى چاره‌س‌ری 


کیعیایی - 

- شوکیکی دهرونی له‌کاتی روداوێکدا . 

- شوکیکی ده‌رونی به‌هزی جیا بووفه‌وه يان مردنهوه . نهم 
حاله‌ته بەدەگمەن رووده‌دات . 

هم حاله‌تانه‌ی نائومیّدی زوو به چاره‌سه‌ریکی جئ گرتنه‌وه 
به‌مزی ئاوێتەكانى پر جسترزنه‌وه چاره‌سهر دەكرێت بۆ 
دوورکه‌وتنه‌وه له به‌ردموامی که‌می ھۆرمۆنى بۆ ماومیه‌گی 
پ / نەسەر ناستی هزرسزنی تەمسەنى نانومیسدی بسه ىسى 
جیاده‌کرنته وه ٩‏ 

نانومیدی تووشی ژیانی زاوزی دەبێت یه‌هی وه‌ستانی هر 
فهرمانانه‌ی که به‌ندن به زاوزێیەوه ومك : 

وه‌ستانی کاری هیّلکه دانان . 

وه‌ستانی کاری هیْلکه‌دانان واته : 

کزتای هێلكەدانان . 

له نیوان 400,000 میّیه خانه‌دا که له‌کاتی له‌دايك بووندا له 
هزدکه‌داندا ههیه › ته‌نها نزیکه‌ی 400 خانه (راته به رێژەی 
(1000/1) دانه ده‌گه‌نه حاله‌تی پئ گه‌یشتن و بوون به 
هیلکزکه که توانای پیتاندنیان هعبیّت واته 99,9 / له 
قۆناغە جیاوازه‌کاند! ده‌مرن . 

له سالی ته‌مه‌نی نائومیٌدی دا › هیچ خانهیه‌کی زاوزی له‌ناو 
هیْلکه‌داندا نامێنێت و ده‌بنه نهززکیه‌کی ته‌واو . 

کوتایی کهوتنه سەر خوێن 

له‌وانه‌یه که‌وتنه سەر خوێن له پر بومستیّت .یهام له ززربه‌ی 
جاردا به‌ره بەرە روودهدات و له‌ناو سوری ناريك و پیکدا 0 
دلنیابوون له‌ته‌مه‌نی ناومیّدی به‌ته‌واوی دوای تیپه‌ربوونی 
دەبێت به‌سهر وهستاندنهوه‌ی تهواو له که‌وتنه سەر 


زیادبوونی دمردراوی هزرمزنه‌کانی ژر مێشکه رژن 

ژێر میشکه رژین بەردەوام دمبیّت له دمردانی هورمونی 
3 1.141 دا بۆ چالاککردنی چیکندانه‌کانی هیلکه‌دان 
؛بهلام هیلکه‌دان وءلامی بق ئەم هاندانه نابێت چونکه 
میلکزکه‌ی تیدا نه‌ماوه .لهوه زیادبوونی چالاکی ژر مشه 
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ته‌مه‌نی نائومیدی 
رین روودهدات و ئەگەڵیشیدا به‌رز بوونه‌وه‌ی هوّرمزته‌کانی 
له‌ناو خوێن و میزدا . 
ئەم ده‌ردانه زر کار ده‌کاته سەر رژیٌن‌کانی دیکه‌ی ودك 
رژینی دەرەقى او هوی تيك چونی فره چه‌شن . 
پِ / نهو تیکچونانه كامانەن که به‌ندن به تەمەتى نائومیدیه وه ¦ 
- ئەو تیکچونانه‌ی یەکەم جار بەندە به تەمەنى نائومیدیه‌وه 
.جه‌سته‌ی یه يا دەرونى › به وچانیکی تێپەر دادەنرێت › 
چونکه نه‌ندامه‌کان ل‌گهل نه‌ماتی ھۆرمۆنە گرنگه‌کاند! خویان 
ده‌گونجینن و هاوسه‌نگیه‌کی نوی ومرده‌گرن . 
تیکچونه‌کانی جهسته : 
ھۆرمۆنەكانى هزلکه‌دان بەتەنھا كارناكەنە سەر ئەندامەكانى 
زاوزئ › بەڵكو کارده‌که‌نه سەر سەرجەم فەرمانسەكانى 
جەستەش . 
تەوژمى گهرمی : 
تهوژمی گهرمی لهو نیشانه سه‌ره‌کیانه‌یه که له سره‌تای 
قوناغی ته‌مه‌نی نائومیٌدی دا ده‌رده‌که‌ون . 
نهر تمیژمانه کاریگه‌ری فیسولزژیان نيه بم دهبته هی 
ریگری چالاکی سروشتی ژنه‌که چونکه له هه‌موو کاتیکی 
شهر و رۆژدا روودەدەن .له‌ماوه‌ی دور خوله‌کد! دهم وچاو و 
ملی ذنه‌که سور ده‌بیته‌وه ›ئارەقیان پێدا دێْقه خواره‌وه . 


-تىەوژمى گەرمى زر باوه تا راده‌ی نه‌وه‌ی له چوار ژندا 


سیانیان تووشیان دەبێت ؛توندیه‌که‌ی له ژنیکه‌وه بۆ ژنیکی 
دی دەگۆرێت » و بریقیه له ته‌وژمی گه‌رمی سول لای ززربه‌ی 
ژشان ؛به‌هه‌ستکردن به گەرمى جه‌سته پئ ی دهزانرښت 
ئەگەڵیدا دهم و چاو سوور ههلده‌گ ریت يان سوور 
هەڵناگە‌رێت .ای 10 / ی ژنان تەوژمەکە به‌هیزه حاله‌تیکی 
ناره‌حهتی ثارامکردنه‌وه‌ی له شه‌ودا له‌گه‌لذا دەبێت . 
ھەنىدێك جار تموژمه گه‌رمیه‌کان پێش وه‌ستاندنه‌ره 
بهیه‌کچاری لهکهوتنه سەر خویٌن دهردهکه‌ویّت :بەڵام ههنديك 
جار پاش چه‌ند مانگیك له دوا که‌وتته سەر خويْن دمرده‌که‌ون 
› دمرکه‌وتنیان به‌رده‌وام دەبێث بۆ دوو تا پێْنج سال ئەگەر 
ژنه‌که هیچ دمرمانیکی بۆ جگرتنوه‌ی که‌سه پرز جستزن 
ومرنه‌گرت . 

ته‌وژمه گه‌رمیه‌کان له پر و چاوهزوان نه‌کراون › نهوه‌نده 
به‌سه بۆ روودانیان هه‌لچونیکی ساکار له نه‌نجامی کت و 
پرییهد یا به‌ستانیکی ده‌ررنی رووبدات .“ˆ 

يۆ که‌مکردن»وهی تە‌وژمە گه‌رمیه‌کان پذوسسته خز له 
وریاکسهرهوهکاني ودك خواردضسهوه کهولیه‌کانس»وه + 


ته‌مه‌نی نانومندی 
جگەرەکێشان و قاومو چا › و نه‌و خوراکانه دوور بخریته‌وه 
که به‌ماراتیان تیّدایه . 


تەوژمه گهرمیه‌کان دەبنە تارەحەتى تسه‌واو › لەبەر شهوه 
پیویسته هه‌ندیٌك هیّورکهرهوه سهره‌رای چاره‌سه‌ری هرمونی 
» وەربگرێت 

سهره‌رای چاره‌سه‌ری ریکو پێك به هورمونه‌کان و گه‌رمی 
.چارەسەر به دهرزی شاژن یا به شپوازی پزبسشکی 
هاوگونجانی (واته چارەسەرى نەخۆشيەکە به ئەخۈشى 
Homeopathy‏ لهوانه‌یسه بەرئەنجامى باشی ھهەبێت 
ھەروەھا ئامۆژگارى ئەوەش دهکریّت که ئەر خوراکانه بخوات 
که پړن له فیتامین ()) »(15) که له به‌ری تازەو میوه‌ی سه‌وز 
دا همیه ‏ ۲ 

. میلاکی : زورترین نیشانه‌ی ته‌مه‌نی نالومیُدی 
دروست دمکات چونکه به رێژەی يهك له دوو 

ژن تووشی دمبیّت . 

لموان‌یه هیلاکی به چه‌ند شێوەيەك دهربکه‌وفت : 

¬ هه‌ستکردنیکی زر به هیلاکی له به‌یانیاندا لەگەل نهوه‌ی 
شهویکی ئاسايى به‌سهر بردووه . 

¬ ره‌قبوونی ماسولکه‌ی جومگه‌کان لەگەل ھەسقكردن به ازار 
لهکاتی ھەسقان له خه‌ودا . 

¬ نوبه‌ی هیلاکی بۆ هاتن به دریزایی رۆژ 

- دابه‌زینی زیندمیی به شیّومیه‌کی گشتی . 

- پویستی به کاتیْکی زۆر بۆ گه‌راندنه‌وه‌ی چالاکی . 

زیاد بوونی کیش 

همه زۆرتريننى لهو کیشانه‌یه که روودەدەن و زۆرتر دمبنه 
هوی نارەحەتى بۆ ژن چونکه روخساری گشتی زنه‌که له 
پرییهوه نزید دم‌کمنهوه . 

تیکچونی هاوسه‌نگی له نيوان پرزجسترزن و نیسترزجین دا 
اسه ماومیسه‌کی پسیّش تەمەنى نالومیدی دەبێته موی 
په‌نگخواردنهوه‌ی فاو لهناو خانه‌کانی لەشد! : 

همروه‌ها دەرماشە چارهسهره‌کانی شەم تیک‌چونه شاره‌زووی 
خواردن زياد دەكەن :یموه کێشى ژن چه‌ند كیلۆگرامێك پێیش 
ته‌سه‌نی نائومیدی زياد دەكات .لەگەل صاتنی ته‌سه‌نی 
نانومیٌدیه‌ک‌ش زیادبوونه که چه‌ند جاره 
زنه‌که ززر حهز لە ماده شه‌کرهمه‌نیه‌کان ده‌کات وەك جى 
کرتنه‌ومیهد بق ذهو نیشانه‌ی به‌ندن به تەمەنى ئائومێدیەوه . 

زیادبوونی کێش لەم قۆناغەدا به‌نده به كۆمەڵێك هزکاری 
هزرمزنیهوه › هه‌رو‌ها به‌نده به ھۆكارى به‌سالدا چونهوه › 
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چونکه لەگەل به‌سالدا چووندا پزویستیه‌کانی له‌ش بۆ 
گه‌رهیه‌کان كەم دەبێتەوە و 
ززربوونی خوراك (گه‌رمیه‌کان) لەگەڵ که‌مبوونی چالاکی 
دمبته هوّی زیابوونی کیش . 
هه‌ندێك ژن لەم ماودیه‌دا نزیکه‌ی دوو کیل کێشیان زیاد 
دهکات .مهندیکی دی نزیکه‌ی ده کیلوگرام کێشان له‌ماوه‌ی 
سالێکدا زياد ده‌کات . بۆ دوورکه‌وتنه‌وه لەم قەڵەرييە که به 


تایبه‌تی له ران وسصت و لاقه‌کاشدا رووده‌دات پئویب‌سته 
ره‌چاوی سیستمیکی دروستی خواردن له تهمه‌نی چل 
سالیه‌وه یکرت . 

= خۆت دوور بخەرەوە له خواردنی پارویهت لەم لاو پارویدان 
لمولا به دریزای روز بەدەر له‌کاتی همه پنویسته‌کان . 

¬ ماده شمممه‌نییه‌کان لەبەر دەستدا دروربخهرهوه چونکه 
نمم ماده شەكرەمەنیانە ززر به‌خیرایی دەگۆرێن بۆ چهوری . 
- خواردنی چه‌وری ئه سه‌رچاوه‌ی گیانه‌وه‌رییه‌وه »كەم 
بکسرهوه › به‌تایبسهتی گۆشتى به‌ران شهکرهمه‌نیه‌کان و 
چه‌وری کیان»ومری هوکاری بنسەرەتین بىز دروستبوونی 
کولیسترزل . 

¬ زیاتر خوو بدمره خواردنی ماسی و سه‌وزه و میوی تازه . 
= داوی زۆر بضورهوه چسونکه دەبێته هسۆی دهرکردنی 
پاشه‌رزکان و تهرکردنهوه‌ی پێست . 

¬ راهیّتانی وه‌یزشی رێك و پێك بکه بز نهوه‌ی پارنزگاری به 
بونیسادیکی ماسولکه‌یی چالاك یکین .کەدەبێتە ھىۆى 
دواخستنی کنوچکه‌و فشهل بوونی نیسکه‌کان . 

- ههول بده له سەركەوتندا ززرتر پلیکانه بەكاریھهێنیت له 
برێتى سهرخه‌ری کارهبایی , 

- رزژانه ومك نزمترین راده بزماوه‌ی چارهکه سەعاتێك به پى 
ېق . 

¬ بیه به ئەندامى يانه يان دهزگایه‌کی وەرزشى . 

ناوسانی سك : 

ئارسانى سك راسسته‌وخق به‌نسده به دابه‌زیتی رێژه‌ی 
نیستروجینه‌وه له خوێندا . 

دمرکه‌وتنی چرچ و لزچی : 

که‌می ئیسسترزجین دهبیّته هسوی که‌مبوون وه‌ی تەرى 
دمموچاوهوه (واته بری ناوی تهواوی پێناگات ) 
به‌وهش پیُست زۆر تەنك و وشك و كەم تەرو بڕە و ززرتتر 
ئاھادەيى تیْدایه بۆ چرچ و لۆچ بوون ههروه‌ها هه‌ردوو ماده‌ی 
کولاجین (0۱12861:)) و ثیلیسستین (1512500) که چینی 
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لاستیکی پێست تنکده‌چیّت به خیرایی نوئ نابنه‌وه اله‌بهر 
نموه دەبێته هی داکه‌وتتی پێست به تایبه‌تی له ده‌موچاودا 
.ئەم گورانکاریانه ھەندێك جار به‌خیرایی رووده‌دهن و دەبتە 
موی "شزکی پیریی‌تی" تزکسچوونی کاری خانه 
ره‌نگداره‌کانی پێست دهبیّته هی دمرکهرتنی پهله‌ی کال 
لەسەر پێست › لەبەر خموه ززریه‌ی جار ژنان لەم قزناخه‌دا 
دەچن بۆلای دهزگاکانی جوانکاری و ثهو ه‌توانانه دهکین 
که "دژی پیریەت 
بۇ چاککردنی حاله‌تی پێست ± 

[ - داوا لهدهرمات‌سازهکه بک» هه‌توان (مەلھەم) یکت بو 
بگرێتەوه که تايبەت بێت به پێست و ماده‌ی لیسترزجینی 
تیدا بێت . 

2- خۆت له زۆر دانه بەر خۆر بپارێزه و له پێش ههموو 
بەرکەوتنێکی خۆردا مه‌لحه‌میکی پارێزەر که ماده‌ی دژی 
- میوه‌ی تازه زور بضق هروه‌ها ناو ززر بضورهره 


.چارەسەرى مورمنی جیگیرموه پنست له پیربوونی خیّرا 
دەپارێزێت . 

نیشانه‌کانی بوونه پیاوی ` 

لەم قۆناغەدا هیلکه‌دان‌کان له بەرھەمهێنانى هزرمزنه 
میینه‌کان دهکه‌ون › بهلام بهردموام دهبن له بەرھەمهێنانى 
مزرمونی نێردا .و به پى ی توندی هورمزنه نیرینه‌پیه‌کان 
هەندێاد نیشانه‌ی نیسری (بوونسه پیاوی) له ژنهکسه‌د! 
دەردەکە‌وێت ومك » تووك ززری له‌سهر پست »موو ومریضی 
سەر » د‌نگ گری .هه‌موو ئەم نیشانانه لەگەڵ چارەسەرى 
ھۆرمۆنى دا ›»ناهێنێت . 

تیکچوونه دمرونیه‌کان + 

گومان لهوه‌دانیه که تەمەنى نائومیّدی لەسەر ناستی دهرونی 
قوناغِکی قورسه . به‌لای زۆرێك لهژنانهره به كۆتايى لاوت 


و کزتایی رامکردن و خوشه‌ویستی دادەنرێت .هه‌ستی ژن له 
گۆڕانى له پسپ له چه‌سته‌وه ژیانیسدا بنچینه‌ی کێشه 


دمرونیه‌کانیه‌تی که له دل ته‌نگیه‌کی ساکارهوه دجست پئ 
دمکات لموانه‌شه بگاته دارمانی ده‌ماری . 3 
منداله‌کان گهوره‌بوون و ده‌ستیان کردهوه به دوورکه‌وتنهوه 
له مالموه نمی هاویه‌شه‌ی راهاتبو لەگەڵ ژنه‌که‌ید! وەك جاران 
یایه‌خهکه‌ی جارانی پى نادات سەرەرای نه‌مانه ژن هه‌ست به 
شکستی دهکات کاتێك که دەبینێت چرچ و لۆچى دهم و 
چاوی ته‌نیوهو قهلموی تووشی جه‌سته‌ی بوه . 


13 


هو ژنه‌ی گه‌یشتوته په‌نجا سالی › مه‌ست بموه ده‌کات که 
وەك جاران لاو نيه › بهم دانه‌که‌وتوه › نهم ژنه قورسيەك 
له گونجاندن لەگەڵ كۆمەڵێکدا که تیایدا به‌های لاو 


جوانیه‌تی دەگەیەنێتە لوتكه نەم دلته‌نگیه لەگەڵ شەو 
گۆرانكاربە ھۆرمۆنيانە زیاد ده‌کات که له ماوه‌ی پیش 
ته‌مه‌نی نائومیدی دا روویان روودهدهن 0 

میچ ژنێك ئاتوانێت ئەدەست نهم دیاردانه رابكات »که 
توندیه‌که‌یان به پێى جیاوازی که‌سیتی ژنهکه خوی و باری 
ژیانی دەگۆرێن - 

لهس شیوه‌ی تیک چونه‌کانی چه‌سته ده‌توانرشت شه‌و 
تیکچونه دمرونیانه‌ی لەگەل نائومیدیه‌که‌دا دێن كەم بکرینه‌وه 
له ریگای چاره‌سه‌ری جى گرهوه‌ی هزرمونیهوه - 


۰ شلەژانى ده‌ماری ۰ خیّرا توره‌یوون .دله‌راوکی و 
هيلاكى . 
ئەم نەخۇشيانە يەك له‌دوای يەك به پێى قۆناغه‌کان دینن 


موانه‌یه مه‌زاج له رزژنکهوه به یمه‌کیکی دی بگۆڕێت 
:تەنانەت له يەك رۆژيشدا پعبی هق نموه‌نده به‌سه که‌ژنه‌که 
ناره‌زاییه‌کی ساکاری له‌گه‌ل نه‌وانه‌ی دهوروب‌ریدا ههبیّت و 
وای دابنێت که هیچ شتیك لهباری باشى دا نیه . 

یا دمومری لاواز 

وردبونه‌وهر ناگایی ززر گرانتر دەبن اله‌وموه بوکه‌وتنه‌وه‌ی 
خراپ پەيدا دمبیت › ثیتر به‌مه‌له وادمزانیت يا دمومری ون 
کردوه ‏ 

خهو ژران 

دهم حاڵەتە له قزناغی پیش تهمه‌نی نائومێدى دەست پئ 
دمکات ؛ززربه‌ی جار لهو دڵەراوکێیەوە پەيدا دهبیّت که خهو 
لا دمبات ›دوبارە لموانه‌شه خهی زران له پاش مهستانیکی له 
پې بمزی گهرمی یا نازاری ماسولکه‌کانه‌وه دروست بیت 
هه‌ندیك رسای دروستی که خهر ئاسان دەكەن : 

- له دوای نیوەڕۆوە › لاخواردشهوه‌ی چا و قاوه دوور 
بکهرهوه . 

- خۆت له ماده کهولیه‌کان به دوور بگره . 

- با خزراکت سووك بێت . 

پیش نوستن خواردنه‌وهیه‌کی گهرم بخۆرەوە و خۆت له نه‌عنا 
به‌دوور بگره چونکه وریاکه‌رهوه‌یه ؛ئەوەش بزانه که 
خواردنموه‌ی زیزهفون به هیُورکهردوهیه‌کی باش دادەنرێت و 
نوستن اسان ده‌کات بهم ئەگەر زیزه‌فونه‌که ززر له ناودا 


تەمەنى نانومیدی 
هیّشترایه‌وه شهوا کاریگه‌ریه‌که‌ی پیچه‌وانه دهبه خشیّت واته 
دەبێتە وریاکه‌ره‌وه - 
دابه‌زینی ناره‌زووی سیکسی 
به‌ززری قوناغی ته‌مه‌نی نائومیدی بو ژنه‌که مانای دابه‌زیتی 
خارهزووی سیک‌سی ده‌گه‌یه نیت .ئەم حاله‌ته به زۆرى له 
شه‌نجامی نه‌مانی یسپوا به‌خوبوون له په‌یوه‌ندی لەگەل 
هاوبه‌شه‌که‌دا پەيدا ده‌کات ۰ زیادبوونیکی که‌میکی کیش › و 
که‌متر لاو و گه‌شاوه ‏ لەگەل که‌میّك له وشضکی له 
زئ دا هەموو ئەم هزکارانه ›لای ژنه‌ک» هه‌ستیکی وای 
ده‌دانتی که اصاده نيه بۆ په‌یوه‌ندی سیک‌سی › نه‌مه‌ش 
هه‌آّهیه‌کی گه‌ورهیه › لەبەر ئەوەی بەرەو پیرچوونی پهیوه‌ندی 
سیکسی لەم قوناغه‌دا به بى ترس و دله‌پارکی دەتوانێت نه‌و 
تیکسچوونه ده‌رونیانه اسان بکات که لەگەل قۆناغى 


نانومیدی دا دین › ته‌مه‌نی په‌نجا به هیچ جوریت مانای 
کزتایی هاتنی مزیه‌تی نییه به پێچەوانەوە › ئە‌و کرانه‌وه‌ی 
ته‌واوی سیکسی ژنه و ده‌توانیت به‌ختیارییه‌کی چهندجاره‌ی 
به‌ززری لەم تەمەنەدا ژنیکی نوئ دهستپیده‌کات . 

بو ساوه‌ی دریژخاین ئهو باره ناهه‌مواران‌ی دروستى 
کامان‌ن که له‌ته‌م‌نی نائومیّدییه‌وه پەيدا دەبن ؟ 

- لەگەل به‌ته‌مه‌ندا چورن كۆمەڵێك ناڕەحەتى ههیه تووشی 
ئەندامەکانى زاوزیسی و خویّنبرو کیسسکه‌کان دیسن ‏ 
چاره‌سه‌ری جى گرهوه‌ی هورمونی یارمه‌تی دورکه‌وتنه‌وه لهر 
ناه حه‌تییانه ده‌دات يا کاریگه‌رییان كەم ده‌کاته‌وه . 

هو گورانکارییانه‌ی بەسەر کوئه‌ندامه‌کانی زاوزی دا دێن : 
پاش چەند ساڵێك له نائومیّدی گەڕاندنەوهیەكى ته‌ندروستی 
به‌سسهر ثه‌ندامه‌کاتی زاوزی دا دێن لەئەنجامى نسه‌مانی 


ئیستروجینه‌وه پەيدا دەبن . 

هه‌ردوو لسچه‌گه‌ورهو هه‌ردوو لسچه بچووك زۆر ته‌نکترو 
زەردباوتر دەبن › مێیەکه زۆر هه‌ستدارتر دەبێت › ئەبەرئەوم 
هروژاندنی هەندێك جار به‌باش نازانرێت . 

دهرچه‌ی زاوزی ی ژن تەسك دهبیتوه لەبەرشەوە کرداری 
بردنه ناوهوه گران دەبێت ۰ ئەم کرداره ززرتر ناڕپەحەت 
دەبێت ھەرچەندە تهسکبوونهوه‌ی زئ زۆرتىر بسوو ؛ و 
نه‌رمییه‌که‌شی وونکردیوو ززرتریش ووشك ههلدهگه‌ریت له 
ثه‌نجامی که‌مرژاندنی دهردراوه تهی‌که‌رهوه لینچ که‌رموهکان . 
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پەيوەندى سیک‌سی کهمتر خۆشى دهبه‌خشیّت › و ئەگەر 
ژنه‌که به‌سروشت خوی هوروژاندتی جیاواز نه‌یوو › نه‌وا 


وورده وورده لهو په‌یوه‌ندییه دوورده که‌ویت‌وه - 


سەڕەڕای ثه‌مه‌ش زئ ززرتر هه‌مستدار دەبێت به‌رامبر 
هوروزینه‌رو نه‌خشییه‌کان لەبەر نه‌وه‌ی که‌متر ترش دمبیت 
به‌هزی که‌می ده‌ردرلوه‌کانه‌وه . 


چۈن خوت لەم بارانه دورده‌خهیتدوه ؟ 

- یسه‌مزی نیسسترزجینهوه : شه‌وا چاره‌سهری مزرسونی 
تواناکان بۆ خانه‌کان دەگەڕێنێتەوە . 

¬ چارەسەرى جیگه‌یی لهوانه‌یه كەمتر کهرهوه یا ته‌راوکه‌ری 
چاره‌سه‌ری هورمونی بیّت . ئەم چاره‌سه‌ری جیّگه‌ییه لەسەر 
دوو لایه‌ن وه‌ستاوه : 

۰ چهورکردنی زئ به ماده ته‌رکه‌رو اسان 
کهره‌کانی سیکسی به شیّوه‌یه‌کی کاتی . 

۰ به‌کارهینانی نه‌و کریمانه‌ی که بنچینهکه‌یان 


بمرده‌وامی چالاکی رێکوپێك له په‌یومندی سیک‌سی دا 
زوربه‌ی جار به‌سه بو پارێزگاری ته‌ړی و لینجی خانه‌کان . 
نی گوّرانکارییانه‌ی به‌سه‌ر مه‌مکه‌کاندا دین : 

که‌می هورمونی هزکاری پوکانهوه‌ی جوکه‌کانی مه‌مك و 
هه‌لناوسانی که رێێنى مه‌مکیان دروستکردووه . مه‌مکه‌کان 
به‌رهمو ئەو کاته دەگەڕێنەوە ومك نه‌وه‌ی پیش بالق بوون . 
بهلام پارێزگاری به قه‌بارمیانه‌وه ده‌کهن به‌موی کهه‌که بوونی 


چه‌وری تیایاندا 
کیْشه‌کانی دل و لووله‌کان : 


مزرمزنی نیسترزجین پاریزگاری ژن لهنه‌خوشییه‌کانی دل و 
لووله‌کان دهکات . و به‌هزی نه‌مانی ئيسةرۆجینەوە › ن 
به‌یه‌کسانی بۆ ئەم نه خوشییانه وەك پیاری لێدێت . 

به‌هی نه‌مانی نیسترزجینه‌وه لوول‌کانی خوێن ته‌ساه 
دەبتەوە › ریزه‌ی کزلیسترزل و چه‌وری له خوێندا زياددەكەن 
› شەرەش یارمه‌تی كەڵەكىە بوونیان دەدات لعسهر دیواری 
ناوهوه‌ی لووده‌کان ؛ تسکبوونهو‌ی خویتبهرهکان به‌مزی 
چهورییه‌وه › پیی دموتری ره‌قبوونی خوینبه‌رهکان شمودش 
هۆی يەكەمىنەخۆشييەكانى دله. 

چزن خۇت لەم کیشهیه دوور دهخه‌یتدوه ؟ 
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- که‌مکردنه»وه‌ی خوراك 
ب لابردنی 
شه‌کره‌مه‌نییه‌کان که خوێن 
به‌خیرایی ده‌یان مزیّت › 
ههروه‌ها لابردنى رۆنى 
گیانهوهری › بەتايبەتى 
گزشتی به‌راز . 

- به‌ززری خواردنی ماسی 
و سه‌وزه‌و میوه‌ی تازه . 
کی شه‌کانی سك 


Osteoporose 
كنۆچكه بوونی یسك و‎ 


فشه‌ل بوونی بریتیه له کهم 


کات زور 
کنزچکه‌بوونی ئێسك به دریژایی کات ززرترین هو بارانه 
پێکدەهێنێت که په‌کی ژن دەخەن به‌هزی 


نه‌مانی ئیسسترزجینه‌وه له ته‌سه‌نی نائومیسدی دا . نم 
نه‌خزشییه له چوار ژندا یەكێکیان لهته‌مه‌نی شه‌ست 

سالی دا تووشی دەبێت ؛ و دوو له سی ژن لهته‌مه‌نی حه‌فتا 
سالی دا . كنۆچكە بوونه‌که له‌ته‌مه‌نی نائومیّدییه‌وه ده‌ست 
پئ ده‌کات که رێژەی که‌مبوون له‌شانه ئیسکه‌کان به 
شیوهیه‌کی ززر زیادده‌بیت . لەپاشدا نی‌شانه‌کانی 
کنو‌چکه‌بوون له ده‌وروبه‌ری شه‌ست سای دەردەكەوێت . 
كەم بوونهوه‌ی شانه‌ی نیسکی لهته‌مه‌نی سى سالییه‌وه 
ده‌ست پئ ده‌کات › و له‌ته‌مه‌نی نائومیّدی دا به بازدانیکی 
ززر گه‌وره پەيدا دەبێت. 


نيشانه کلینیکی» سهره‌تاییه‌کانی کنزچکه‌بوونی ئێسك 


ئەمانەن : 
- نازار له پشتدا به‌مزی په‌ستاوتنی بریره‌کان و لهسهر يەك 
کهلهکه‌بوونیان . 


ته‌مه‌نی نائومیّدی 
- که‌می له درێژی به‌هوی 
په‌ستاوتنی بریره‌ک ان . 
لهوانه ژن 12-5 سم له 
دریزیه‌که‌ی له نیوان ته‌مه‌نی 
80-0 سای كەم بکات. 
- شکاندن يان درزبوون له 
بریره‌کانی پشت و »جومگه‌ی 
ده‌ست و ئێسکی راندا . 
پ / نایا دەتوانرێىت پیشبینی 
كنۇچكەبوونى ئێسك بکرێت ‏ 
ئه‌و ژنانه‌ی بەر تووشبوونی 


0 


± 


- ژنسانی توخمی سىپى 
نه‌وانه‌ی ره‌نگیان کراوه‌یه »چونکه له بنەڕەتدا سکیا له 
نیسکی ژنی ئەسمەر لاوازتره . 

- لەشى بچوکه بونیاد لاوازه‌ک‌ان ؛چونکه ژنه بونیاد 
به‌هیزه‌کان ئيسترۆجين له چه‌وری له‌شیاندا هەڵدەگیرێت ؛ نه‌و 
ئیسترزجینه‌ی له چه‌وریه‌کایاندا هه‌لگیراوه ؛ ورده ورده له 


ته‌سه‌نی نائومیسدی دا دزه ده‌که‌نه ناو خوینهوه › و 
نیشانه‌کانی ته‌مه‌نی نائومیدی دوا دەخەن . 

- كەم جوله‌کان ؛که‌می راهیْنانه جه‌سته‌ییه‌کان هانی که‌می 
کالسیوم له ئێسكدا دەدەن 


- نهو ژنانەی ناچارن زرتیززن ومربگرن › كەدەبێتە هی 
که‌مکردنهوه‌ی توانای ئێسكەکان بق مژیتی کالسیوم . 
- نهر ژنانه‌ی زور جگهره دەکێشن . چا و قاوه زود 


دەخۆنەوە . 

- بەد خوراکه‌کان . ززر خواردنی گؤشت یا خوی کیّشه‌ی 
کنوچه‌بوونی ئێْسك زياد دهکات . 

پێوانی رێژهی کهمی له 


وینه‌گرتنی تیشکی که‌می له نیسکه‌کاندا دەرناخات ئەگەر 
که‌میه‌که نه‌گه‌یشتبوه 30 1 ئێستا ئەم ته‌کنیکه کون بوه و 


و 


تەمەنى نائومیدی 
کسوراوه به ته‌کنیکیکی دی که پیسی دەوترێت (پیسوانی 
کنوچکه‌بوونی ێك 284600605110106076) . 
لەم تاقیکردنه‌وهیه‌د! تیشکی × به‌کاردیٌت بق پیوانی چړی 
ئێسك له بربرهک‌انی کهلهک »دا . شەم تاقیکردنه‌ره‌یه له 
سهره‌تای ته‌سه‌نی نائومیسدی دا ده‌کرشت بو چاودیری 


خراپیه‌که‌ی له‌وه‌دایه تا ئێستا پاره‌که‌ی گرانه. 

پ / چون چارەسەرى کنزچکه‌بوونی ێْسك دهکریت ؟ 

چاره‌سه‌ری هورمونی : لەم حاڵەتەدا بهرئه‌نجامی 
باش بەدەست دیّت - 

چارسهر به نوبه‌پیه‌کان : 

- نەم چارەسەرە ئەو ژنانه وهری ده‌گرن که چاره‌سهری 
هورمونیان بۆ نابێت و یارمه‌تی هیواشکردنی كنۆچكەبوون 
دەدات له رێگای به‌هیزکردنی ئێسکكەکانەوە لەم جوره 
چارەسەرەدا نه‌مانه به‌کاردیت : 

- کالی سیکونین (2810110801106)) که بریتیه له هۆرمۆنێك 
هەندێك له خانه‌کانی رژننی دمرهقی دەیرێێن . 

- کالسیزم : 

خوییه‌کانی فلزر (۴1011) که ئێْسك به‌هیْز ده‌کهن . 

* دلنیایی دروستی له ولاته ن‌وروپیه‌کاندا پاره‌ی شهم 
تاقیکردنه‌وهیه نادات › لەگەل نه‌وه‌ی هه‌ندیك حوکمهث و 
دهزگای دروستی به خورایی يان پارمیه‌کی كەم دەيكەن . 

- ناویته‌کانی فزسفور (1۳105/0002465(]) که چاره‌سه‌ری 
که‌می ماده کانزاکانی یسك دمکات . 

خۇراك + 

خورات رۆڵێكى بنچینه‌یی لەم حاله‌ته‌دا دەبینێت . 

- بڕی کالسیزمی پێویست بز له‌شی ژن له قۆناغى قەمەنى 
نانومیّدی دا له سنوری 1.5 گرامدایه له رۆژێکدا › ئەکاتێکدا 
خوراکی ناسبایی و هاوسەنگ له 700 منپگرام زیاتر 


خشیّت . 


نابه 
كالسىيۆم به تایبه‌تی له شیر و بەروبومەكانى دا ھەيە رەك 
پهنیر و ماست : هه‌روه‌ها به بړټکې باش له میوه‌ی وشله دا 
مه‌یه وەك گوێزەر و بندق و بادەم . دەتوانرێت رۆژانە بری 
کالسیومی پێویست به خواردنه‌وه‌ی نيو ليتر شير وهریگرنت 
› ئەگەر ژتەکە حه‌زی له شیر نه‌بوو دەتوانێت له ریگای ماست 
و پارچەیەك په‌تیرهوه دەسىتى بکه‌وێت . ههروه‌ها شاوی 
کانزایش ریژهیه‌کی تارادهيەك باشی له کالسیزم تێدایه . 
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- پیویسته وهرگرتنی کالسوم لەگەل قیتامین (12) دا بیت . 
فیتامین (] پنوبسته بۆ هەڵمژينى کالسیزم ئەم فیتامینه 
پێست به‌هزی کاری تیشکی خوّرهموه په‌یدای ده‌کات هعروه‌ها 
له برتکی كەم له هه‌نديك خوراکی ودك ماسی و جگهر و 
زەردێنەى هێئکه و گوشتدا ههیه . 
ئەگەر بڕی کالسیم و فیتامین ?1 که له خوراکهوه دێت ب‌شی 
نه‌کرد دەتوانرێت کەمیەکە به هه‌ندێك دەرمان پربکریتهوه . 
- پیویسته خوی له‌کهل خوراکدا ززر ومرنه‌گیریت ‏ چونکه 
دمبیته هی که‌میوونه‌وه‌ی کالسیوم له ئێسكەکاندا . 
ۋەرزەن 4 . 
پێويسته ومرزش پشت گوی نەخرێت چونکه ماسولکه‌ی 
چالاد کاری چونی کلیسیزم بۆ ناو سك اسان دمکات 
چالاکی رێك وپیکی جه‌سته دەتوانێت بارسته‌ی ئێسکی له 
0 -20 1 زیساد بکات .پیویسسته له وهرزشسی گسران 
دووربکه‌وینه‌وه رهچاوی نمو ومرزشانه بکهیت که ماسولکهو 
جومکه‌کان ده‌خاتبه کار وەك رزیشتن به پی و مه‌له‌کردن . 
پیوبسته رمرزشی رزیشتن رێك و پیك بێت به تیکرای سی 
جار له حەفتەیەكدا و بۆ ماوه‌ی نيو سه‌عات بۆ ھەر جارێك . 
پ / چارەسەرەكائى تەمەنى نائومیدی كامانەن ؟ 
چارەسەرەكانى ته‌مه‌نی نائومیّدی دەكرێن به سىئ به‌شه‌وه . 
چارسه ری دیارده‌کان : 
مەبەستى نەم چارەسەرە ›چارەی نهی کیشانه‌یه که زقر 
ناره‌حه‌تن وهك ته‌وژمی گهرمی و خهی زران دەتوانرێت 
لەگەڵیدا چارەسەرى ھۆرسۆنى بنەڕەتى بۆ بکرښت +چونکه 
چارەسسەرى دياردەكسان تسه‌نها بسق ئاسانكردنى شسه‌و 
تیکچونانهیه که له کاتی خزیاند! روودەدەن . 
چارسهره به نزبه‌کان : 
ئامانجى بریتیه له وه‌ستاندنی شهو تێکچونانەی که له 
ماوهیهکی زژردا په‌یدا دمبن وەك حالله‌تی کنوچه‌بوونی 
ماسولکه .ثهو ژنانه‌ی به پر نهم جزره چاره‌سه‌رهدا دمچن که 
ناتوانن سود له چاره‌سه‌ری هورمونی ومربگرن به‌هوی 
هۆكارى پزیشکیهوه یا نموانه‌ی نهم جوره چارەسەرە رەت 


دەكەنەوە . 
چارسه‌ری هورمزنی + 
چاره‌سهرنکه بۆ کنزچکه‌بوونی ئێسك . به‌نده به 


رتنضه‌وه‌ی لسه‌ش اسه بساره‌ی که‌می نیسسترزچین و 
پرزجسترزنهوه که له نه‌نجامی وه‌مستاندنی کارى 
میلکه‌دانه‌کانه‌ره پەيدا دەبێت . 
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چاره‌سه‌ری هوّزمچانی 


چارهسه‌ری هوّرمونی 
بو ته‌مه‌نی نائومیدی 


به‌رچقه‌ی/ دانا محه‌مهد 


لەگەل زياد بوونی تێكراى تهمه‌ندا › قۆناغى نائومیدی 
نزیکه‌ی يهك له سى ی ژیانی ژن داگیر دمکات . گرنگ نه‌ره‌یه 
ژن ئەو به‌شه‌ی ته‌مه‌تی باش بژی › لەپەر نهوه چارەسەرى 
ھۆرمۆنى جى گرهوه یارمه‌تی ئاسانكردنى کاریگهریه‌کانی 


تەمەنى نائومێدى و زیانه‌کانی دکات. 
پ / چارساری هزرمزنی لەسەر چی بەندە ؟ 


پیدانی بری دیاریکراو له‌لیسترزجین و پرزجسترژن 
چاودێری چاره‌سه‌ری هۆرمۆنى دهتوانیّت جى ی هو که‌می 
هورمونیه بکات که له نه‌نجامی وه‌ستانی هییلکه‌دانه‌کان‌ود 
پەيدا بووه . 

نیستروجین : 

ئێستا له شپوه‌ی حه‌پدایه بق قوتدان بهم له ژێر چاودیری 
پزیشکیدا ئێستا ده‌توانرنست ورده ورده بگزرنست بسق 
نیسترزجینی (هه‌وین یا له شیوه‌ی تویژالی کلینهر ( که له 
شیوه‌ی پول پزشه‌دایه ) . 

لهو دوو شێوەیەی دوای دا ‹ ئیسترۆجين هه‌موو سودیکی 
داراک‌راوی پیسشکه‌ش دهکات به بىئ مەترسى چونکه 
راستهوخق ده چيته ناو سوری خوینه‌وه به بى ەوەی بهناو 
جۆگەكانى همرس و جگەردا بروات › ولهم حاڵەتەدا دووباره 
هیچ زیادبوونێك بەسەر ری ژمی کزلیسترزل و چه‌وری ناو 
خوێندا نايەت واته هیچ مه‌ترسیه‌کی زياد لەسەر خولتبهر و 
دل دروست ناکات. 

- ههویری فیسترن‌جین : به بریتکی دیاریکراوی پزیشکی 


په 


بەكار دێت ›دەسوڕێت له پێستی پاك و وشکی سك »پان له 
ناوموه‌ی رانه‌کان › پا له بنى قوله‌کان . پێويسته له مهمکه‌کان 


دوور بخرێتەوه پذویسه چاومروانی نیو سه‌عات بکرێت پیّش 


` ئەوەی جل لەبەر بکریته‌وه › بز نهوه‌ی نیسترزجینه‌که بچێته 
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ناو کونه‌کانی پێستەوە . 

- تۆێژاله کلینه‌ره‌کان : شهم رنگایه رێگا دەدات به چوونی 
نیسترزجين بۆ ناو خوین له رنگای پێستەوە به شیْوهیه‌کی 
هێواش و چەسپاو تویزالهکسه ریا به تیّپسهربوونی 
هورمزنه‌کان دهدات ھەر سى چوار رزژ جارێك تویزال‌ک 
دەگۆرێت دهخریْته سەر پانه‌کان یا ناومو‌ی سمته‌کان به بئ 
مه‌مکه‌کان نامژگاری به‌کارهینانی له پشوی ھەفتەد) ناکرت 
چونکه ژن خزی ده‌داته بەر خۆر . 

پروجسترژن + 

پرزجسترزن له شیوه‌ی حه‌پدایه قووت دەدرێت .هه‌ندێك ئه 


پالفته‌ره 


ئاوێتەکانی پر جسترژن زۆر نزیکه له پر جسترزنی 
و هیچ کاریگه‌رییه‌کی لاوه‌کی به‌جیٌ اهێڵێتِ . 

پ / چزن دۆزەکانى هزرمزنهکه رێك دەخرێت ؟ 

- هورمونه‌کان به شێوەيەكى خولى وەردەگیرێت اواته 
پذویسته هه‌موو مانگێك بق ماوه‌ی شەش يا حەوت رۆژ 
بوەستێترێت تا ناوپوشی مناڵدان لەگەڵ که‌وتنه سەر خوین 
دێته دەرئ هه‌رومك چۆن له که‌وتته سەر خوێنى راستەقينەدا 
روودەدات ›ئیسترۆجين به درێژايی صاوه‌ی چارەسەرھكە 
ومرده‌گیرشت › بەڵام پرۆجسترۆن تەنها له ده رژژی دوای 


چارەسەرى هۆڕمۆنى 

سوری مانگانەدا وەردەگیرێت . 

پ / چون ده‌زانیت نه‌و دوزه‌ی بۈت نوسراوه له ئيسترۆجين ,راسته $ 
- ئەگەر نه‌و بره‌ی دانراوه به‌شی نه‌کرد ژنه‌که به‌رده‌وام 
هه‌ست به ته‌وژمی گه‌رمی ده‌کات و هه‌ست به وشکی زئ 
ده‌کات . 

- ئەگەر بره‌که‌شی زور بوو نه‌وا مه‌مکه‌کان هەڵدەئاوسێن و 
ژنه‌که هه‌ست به نازار له مه‌مکه‌کاندا ده‌کات . 


له هه‌ردوو حاله‌ته‌که‌دا پذویسته سه‌ردانی پزيشك بكرت بۆ 


دووباره نویکردنه‌وه‌ی دزی گونجاو . 
پ / باشه‌کانی چاره‌سه‌ری هزرمزنی چین ؟ 


- تیکچونه راسته‌وخوکانی وەك ته‌وزمُی گه‌رمی لاده‌بات . و 
وا له ژنه‌که ده‌کات پاریزگاری به زینده‌یی خوی و پلەيەك له 
لاوێتى بکات ۰ چونکه روخسارێکی چالاك و پێستێكی 
گه‌شسوه‌ی غك 5 


باي ەخى 
چارەسەرى 
ھۆرمۆنى لهوه‌دایه 
که خۆپاراستێ له 
کیٌشه‌ی مه‌ترسیدار 
که له پاشدا به 
درپژایی کاته‌کان ده‌رده‌که‌ون ›دەستەبەر ده‌کات . 

پاراستن له کنزچکه‌بوونی یسك : 

نهوه‌نده به‌سه که بلیین لهبه‌ر نه‌وه‌ی چارەسەرى هۆرمۆنى 
دەبێتە هی خوپاراستن له كنۆچكەبوونى ئێسك لەبەر ئەوە 
پیوسسته › جى گرتنه‌وه‌ی ثیسسترزجین ده‌بیته هصسوی 
نه‌میشتنی ونبونی کالسیوم له یسکه‌کانه‌وه و پاریزگاری 
به‌ره‌قیه که‌یسوه دەكکات چارەسەرى هۆرمۆنى 90 7 
په‌ستازتنی بریره‌کان نا و 50 1 ی شه‌و شکانه و 
درزبردنانه‌ی تووشی ئێسکی ران دەبن ›نایانھێڵێت . ژنه‌که 
هم به‌رئه‌نجامه‌ی ده‌ست ده‌که‌ویّت تەنانەت ئەگەر دره‌نگیش 
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ده‌ستی به چاره‌سهره‌که کرد تا راده‌ی 4 - 5 سالیش دوای 
وه‌ستانتدنی هیّلکه‌دانه‌کان . 
خوپاراستن له تیکچونه‌کانی زاوزی : 
ئيسترۆجین پارێزگاری له تەرى و نه‌رمی ئەر په‌ردانه دەكات 
که نه‌ندامه‌کانی زاوزێیان داپزشیوه به هی پیدانی توریکی 
باش له لوله خوینه‌کان .زئ سەر لهنوی تەر دەبێت !یا (چه‌ور 
دەبێت ) و بەوەش ژن‌که به‌ره‌و روی په‌یوه‌ندیه سیکسیه‌که‌ی 
به خوشیه‌وه دەروات . 
خوپاراستن له کیشه‌کانی دل و خوینبهرهکان : 
ئیسسترزجین نه‌رمی بسق لوله خوینه‌کان دەگەرێنێتەوە › 
مه‌روه‌ها رێژەى کولیسترل له خوێندا دادەبەزێنێت و به‌وهوش 
ئەگەرەكانى په‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان كەم ده‌کاته‌وه . 


حانتی 
نه‌خزشیه‌کانی دسدا 
ناگ‌اداری لەسەرە › 
پاریزگارییه‌کی چه‌ند 

| ضه ده‌کات که 
ده‌توانیت په‌نا بباته 
بەر ئنەم جۆرە 
چارەسەرە .له هه‌موو 
حاله‌تک دا پێويیسته 
سروشتی وه‌ربگیرنت 
که پێست راسته‌وخق 
دەيمێژێت . 

پ / چ کاتێك چاره‌سه‌ری هزرمزنی قەدەغەيە ؟ 

ئو حاڵە‌تانەی که تيايدا چاره‌سه‌ری هورمونی به‌ته‌واوی زۆر 


که‌مه بریتیه له‌مانه‌ی خواره‌و 

- شیّرپه‌نجه‌ی مه‌مك و منالدان . 

- هه‌وی خوینهنه‌ری توند لەگەل بوونی کێشه له مه‌ینی 
خویندا . 


- ومره‌میکی ریشالی که ببیته هی خوین به‌ربوون . 
- لاپردنی ئەم وهره‌مه پذویسته پێش چاره‌سه‌ره‌که . 
پ | چ کاتێك چاره‌سه‌ری ھۆرمۆنى حهز لێكراو نيه ؟ 
¬ لەم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه چاره‌سه‌ری هورمونی قهده‌غه‌کراو 
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نيه بهم ره‌نگه ببێته هوی ھەندێك بار خراپی »لهبه‌ر موه 
پویسته ن بریاره‌که‌ی به رنکه‌رتن لەگەڵ پزیشکد! بدات : 

- کیٍشهیه‌کی ترسناکی پێشو له خوێنبەرھكاندا . 

= بەرزە پەستان . 

- نەخۆىشى شه‌کره‌ی توند . 

- به‌رزبوونهوه‌ی ریْژه‌ی چه‌وری له خویندا - 

پ / ایا چارسه‌ری هزرمزنی دمبیته هزی شێرپه نجه؟ 

- به زۆری ژن له قۆناغى نائومیدید! دوو دله بۆ چاره‌سه‌ری 

هورمونی .هو به تمواری له شێرپەنجەی مه‌مك و مناللدان 

ده‌ترسیت .ئاشکرایه هۆرمۆنه مییسه‌کان ؛به‌تایبسه‌تی 

ئیسترزجین ›ئەگەرەكانى رودانی شێرپەنجە زياد ده‌کات نەمە 

له رابردوود! پێش بیست سال له‌مه‌و بەر راست بوو .چونکه 

ثه‌ی کاته چاره‌سهری تهتها به نیسترزجین دهکرا بى موی یه 

پرۆجسترۆن هاوسه‌نگ بکرێت .له‌بسهر شه‌وه به بسوونی 

نیسترن‌جین و نه‌بوونی پرۆجسترۆن ناوپزشی منالدان گه‌شه 

دهکات بهم له کاتی که‌وتنه سەر خوین دا دانامالریّت و له 

مناڵداند! دەمێنێتەوە و دەبێتە ئەگەر بۆ شێرپەنجە . 

بهلام ئەمڕۆ ›چارەسهرى ته‌ممئى نائومیدی بسه‌هزی 

نیسترز‌جین و پرۆجسترۆنەوە پێکەوه دمبیّت .ئەم ھۆرمۆنە 

سروشتیانه ئەگەر به بری كەم هاوسەنگ ومرگیران ءوا له 

ژنەکە ده‌که‌ن سوری مانگانه‌ی نیمچه راستی هه‌بیّت . 

مه‌ندیك پزیشد لهو بروایه‌دان ئەگەر بری نیسترزجینی بق 

دانراو کهم بوو هوا پُویست به دانانی پرۆجسترؤن ناکات 
.له‌مه ههلهیه‌کی گهورهیه »پیُویسته ژن نهم رێگای چاره‌سهره 

رەت بکاتهوه .هه‌روه‌ها نه‌مانی پرۆجسترۆن له چارەسەردا 
؛چاره‌سمره‌که رزنی خوی وون دهکات له خۆ پاراستن له 

دهرباره‌ی شێرپه نجه‌ی مندالدان † 

- به ناشکرا دمرکه‌وتووه که ئەو ژنه‌ی چاره‌سمری ھۆرمۇنى 

وەرنه‌گرتووه دوو جار زیس‌اتر نه‌گسهری تووشسبوونی 

شیربه‌نجه‌ی همیه لەچاو شەي ژنه‌ی چاره‌سه‌ریکی پاست و 

ڕێك و پیکی ومرگرتووه - 

دمربارهی شیر په نجهی مهمك + 

- هیچ شتێك چ به خراپ چ به باش له یار‌ی چارەسەرى 


هورمونیه‌وه تۆمار نه‌کراوه بق شێرپەنجەی 
مه‌مك. 
به کورتی : چاره‌سه‌ری هورمونی نابیّته هی شێرپەنجە 
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چازەسەزى هرمتی 

بهلام لهوانه‌یه ببێته هوی چالاککردنی شێرپەنجەيەك که 
پیش چاره‌سهره‌که هه‌بوبیّت . 

يروه تئ د‌گ‌ین که پنویسته لیْنورینیکی خول ته‌واو 
بکرێت بو بوونی شێرپەنجە ر ویْنه‌ی تیشکی بو مه‌مك یا 
لێنۆڕینى ومرگرتنی توێژاڵی خانه‌یی له شسانه‌کان‌وه 
57015 )به تیکوای دووچار له ساڵێکدا) ‏ 

نه‌وسا دەبینرێت که چارەسەرى هورمونی به لێمۆرینى خو 
به‌سووده دمرباره‌ی شىێرپەنجە › که ژنێك ئەم چارەسەرى 
هۆرمۆنییە ومرنه‌گریت نه‌و 


پ/ کەی دستبکریت به چارەسەرى هزرمزنی؟ 


- پیوبسته دست پې کردن له قۆناغى پیش ته‌مه‌نی نا 
نومیدی دا بێت کاتێك که سوی,هکانی مانگانه نارێك دهبن › 
ههروه‌ها تیُکچوونی دی دهرده‌که‌ون 

لەسەرەتادا چاره‌سهر ته‌نها به نیسترزجین ده‌کریت . شەم 
مورمزنه هه‌موی مانگێك بۆ ماوه‌ی ده رۆژ ل‌به‌شی دووه‌سی 
سورەكەدا وەردەگیرێت . به‌لأم چاره‌سه‌ری ھۆرمۆنى ته‌واو ( 
نیسترزجین + پرزجیسترزن ) دەست به‌کارپزکردن دەکرێت 
کاتێك دلنیا دمبین له هاتنی ئائومێدییەکە › واته پاش ساڵێك 


بەسەر وهستانه‌وه‌ی که‌وتنه سەرخوێندا . 

ئێسىتا پزیشکی پووده‌کاته کورت کردنهوه‌ی ئەم مادهیهو › 
چارەسەرەکە له‌پاش سى یا چوار مانگ لهوهستاندوه‌ی 
کەوتنەسەرخوێن لای نهی ژنه دهست پى ده‌کات که چارەسەر 
به پرزجیسترزن وهرده‌گروّت - 

پ/ چارەسەرى هزرمزنی تا چه‌ند بەردموام بێت ؟ 

- کاتیکی دیاریکراری نییه › ل«به‌رشهوه ەو هورمزنانه‌ی 
سه‌رچاوهکه‌یان سروشتییه هیچ زیانیکیان نییه › به‌تایبه‌تی 
ئەگەر بەبڕى كەم و به‌ثاگادارییه‌وه وهرگیران ژن دمتوانیت 
کەی ویستی رایبگرێت › بهلام خزپاراستنی کاریگهر له 
كنۆچكە بوونی نیْسك دەخوازێت به‌ردموام بێت له‌چارهسه‌ری 
مورمونی دا بهلای که‌معوه بۆ ماره‌ی ده‌سال . 

ھەر که چاره‌سهره‌که وهستا › نیتر لهش دەكەوێتە حالهتی 
که‌می هزرمونییه‌وه › سەرلەنوئ ئەو تیک‌چوونانه‌ی به‌ندن به 
نائومیّدییه هو 
وەك وشکی زئ › کێش ززری › پمیه‌تی پێست › دەگەڕێنەوە 
› هەروەها مه‌ترسی تووشبوون به‌نه‌خوشییه‌کانی دل و 
خوینبهرهکان و کنقچکهبوونی دیس دەگەڕێتەوە. 

پ/ نايا ژن لەگەل دهست پئ کردنسی چارەسبەرى ھۆرمۇنى دا 


چارەسەرى ھۆرمۆنى 
دەکەوێتەسەر خوێن ٩‏ 
- له‌دوای وه‌ستان لهوه‌رگرتنی هورمزنه‌کان له کزتایی ھەر 
مانگێکدا خوین به‌ربوونیکی كەم و بزماوه‌یه‌کی کورت › 
رووده‌دات . ئەگەر ئەم خوین به‌ربوون» ( که‌بریتیه له 
که‌وتنه‌سه‌رخوینیکی ناراسته‌قینه ) رووی نه‌دا › ئەمە مانای 
وایه بړی ئیسترۆجیتەکە بەس نییه بۆ تازه‌کردنوه‌ی 
ناوپزشی مناڵدان . ئەم پوکانه‌وه‌یه له‌ناوپزشی مناڵدان له 
نه‌نجامی که‌می ئۆكسجين دا زیانی له نه‌ستوربوونی که‌متر 
نییه کەکاتێك بړی ئيسترۆجين ززر وه‌رده‌گیریت . 
ههروه‌ها که‌وتنه‌سه‌رخویِن نابێت ئەگەر بری پرزجیسترزنی 
وهرگیراو زور كەم بوو و لەگەل ئیسترۆجینەکەدا نەدەگونجا . 
هب روه‌ها که‌وتنه‌سهرخوین نابیست ئەگەر به‌درضزایی 
ئیسترزجین و پرزجیسترژن بهیه‌که‌وه ومرنه‌گیرا؟ 
پ/ ایا بوونی خوێن به‌ربوون له نيوان دووکه‌وتنه‌سه‌رخوین 


دا سروشتی یه ؟ 

- نه‌خیر بمه‌هیچ جۆرێك ›ئەگەر ئەم حاله‌تسه رووی دا 
پیُوزیسته يەكسەر پزيشك ناگادار بکریت . 

پ / نه‌وکاره پێویستیانه چی یه كەلە پیش و له‌کاتی 
چاره‌سه‌ری ھۆرمۆنى دا دەبێت بکرێت ؟ 

پیش ده‌ستکردن به چارەسەر : 

پێویسته پشکنین بکرێت بۆ شێرپەنجە : ویْنه‌ی تیشکی بۆ 
مهمك (48110111081801116 ) › لینورینی تویزالی خانه‌یی 
5 له تاقیگه‌دا . 

لهکاتی چارەسەرەكەدا : 

پێویست سالأنه دووجار سه‌ردانی پزیشکی ژنان بکرێت › 
لەم حاڵەتانەدا پزيشك ئەم لێنۆڕینانه ده‌کات : 

- لێنۆڕینى ته‌واوی ژنانه . 

- شیکردنه‌وه‌ی خوین بۆ دیاریکردنی رێژەی چه‌وری و 
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شه‌کر ( سالی جارێك ). 

- چاودیری په‌ستانی خوێْن له خوینبه‌ره‌کاندا . 

- لینورینی تونزالی خانه‌یی ([/5101 ) که له منالدانه‌وه 
وه‌رده‌گیریت . 

- وینه‌یه‌کی تیشکی بۆ مه‌مك (ههر هه‌زده مانگ جاريك ) 
پێويسه مه‌موو ژنێك نهم لێنۆرینانه له قوناغی نانومیّدی دا 
بکات . جا ئەگەر چاره‌سه‌ری هوّرمزنی وهرده‌گریت يا وه‌ری 
ناگرێت .بهو پئ یه‌ی ته‌سه‌نی په‌نجا سالی نه‌گه‌ره‌کانی 
په‌نجه‌ی مه‌مك و منالدان تیایدا ززره . 


شبوون ب 
پ / ايا چارەسەرى هزرمزنی پێويستە ئەگەر تەمەنى نائومێدى ب 
کێشه رۆیشت ٩‏ 


¬ رۆڵى چارەسەرى ھۆرمۆنى تەنھا بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی شه‌و 
نارخه‌تیانه نيه که له ته‌مه‌نی نائومێدى دا ده‌رده‌که‌ون ›بەڵكو 
ئامانجى بنەڕەتى بریتیه له قه‌ده‌غه‌ی ئەو زیانانه‌ی به 
تێپەڕبوونی کات ده‌رده‌که‌ون وهك پوکانهوه‌ی ثه‌ندامه‌کانی 
زاوزی انه‌خوشیه‌کانی دل خوینبه‌ره‌کان ؛کنوچکبوونی يسك 
خوپاراستن لەم زیانانه به‌ته‌نها به‌سه بؤ روو کردنه 
چاره‌سهری هوّرمونی .که له کوتاییسدا › مه‌سهله‌ی 
بریاردان لهسه‌ری په‌یوه‌نی به که‌سه‌که‌وه ثاره‌زووی خویه‌وه 


ههیه . 


گیربوونی پزدان 
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کیربوونی پزدان 
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دکتور فەرەيدون عه بدولستار 
مامۆستا له کۆلیژی بزیشکی فبتبرنه‌ری/ زانکوی سلیمانی 


لتی نه‌خوشیه‌کانی زاوزی و زایین:- 110611086801022 ۲ 
" به یەکێك له لقه گرنگه‌کانی زانستی پزیشکی فیْتیرنه‌ری 
دادەنرێت › به‌وه‌ی که بايەخ بەر دەردو نوخزشییانه دەدات 
که تووشی کونه‌ندامی زاوزی ده‌بیّت له قوناغه جیاجیاکاندا 
وه‌کو قۆناغى هاتنه كەل و قۆناغى زاين و قۆناغى اووس 
بوون و له نه‌نجامدا په‌کی ده‌خات و نیگه‌تیقانه کارده‌کانته‌ی 
سەر پرژسه‌ی ززربوون - 

گیرسوونی پزدان یه‌کزک» لهو کن‌شانه‌ی که به‌به‌رده‌وامی 
تووشی ئائەل دەبێت به‌تایبه‌تی له قوناغی زایین و خاوهن 
ئاۋەل به شیوهیه‌کی گشتی ریگه‌یب کی زور نازانستیانه 
دەگرێتەبەر بق چاره‌سه‌رکردنی که کیّشه‌که زیاتر ئاڵۆز دهکات 
و ته‌ندروستی ئاژەڵەکە ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه › ھەرلەبەر 
ئەمەش به پێویستم زانی که چه‌ند زانیارییه‌کی گرنگ بخه‌سه 
پنش چاوی خوینه‌ران - 

گیربوونی پزدان چی ده 
پزدان له ناژ‌ندا و ولاش له مروة داززر پیْویسته بق 
به‌ردموامی ژیانی كۆرپەلە (پز) بەتايبەتى له ماره‌ی ئاوسى دا 
چونکه ھەر له ریگه‌ی پزدانه‌وه پز خوراکه به‌سووده‌کانی پى 


دەگات و خوی رزگار ده‌کات له پاشه‌پزکان و هه‌روه‌ها پزدان 
پارێزگاریش له پز دهکات 

زدان له دوای زاینی مانگای اوس هیچ سودیکی نه‌وتوزی 
نامێنێت و پیُوبسته به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی له دوای 6- 
2) سه‌عات پزدانه‌که له گویره‌که‌دان جیاببیّتهوه و بچیته 


ده‌رموه‌ی لەشى ناژهله‌که › بەلآم به پیچه‌وانه‌وه گەر پزدانه‌که 
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لەم ماوەیەدا جیانه‌بووهوه لەلەشى دایکه‌که نهوا له کۆمەڵگای 
کورده‌واری و له نيو ذهو خه‌ڵکانه‌ی که ناژهل بەخێو دەكەن 
دەوترێت که پزدانه‌که گیر بووه » واته پزدانه‌که به شپوه‌یه‌کی 
سروشتی ئەهاتۆتە دەرەوەی له‌ش و پێویست ده‌کات که 


کاری بۆ بکرێت بۆ هێنانه دهمرهوه‌ی . 

بەم پرۆسەيەش دەگوترێضت گیربسسوونی پىزدان 
کەلەسەرچاوەکانى پزیشکی قێتێرنەری پی ی دەگوترێت 
"Retained Placenta"‏ له رووی ئابوورى یه‌وه نەخۆشى 
گیربسوونی پسزدان زەرەرێکى لهبه‌رچاو دەگەيەنێت و 
دەبێتەهۆی : ب 
1- كەم بوونەوەی بەرھەم هینانی شير به رێژەی 140 


2“ زیس‌ادبوونی خزمسەتگوزارى قێتێرنهری به 
رۆەى132. 

3- رێژەی ئەناوېردنى خاژه‌لی تووشبوو بەرێژەی 119 
4- درزژیوون»وه‌ی ماوه‌ی نێوان ناووس بوون 


"Caving interval "‏ به رێژەی 19 
5 زیادبوونی مەسرەفى مانگا تووشبووه‌کان › به‌پیی 
لێکۆڵینەوەیەك له وولأته یه‌کگرتووه‌کانی ئەمريكا بۆ ھەر 
مانگايەكى تووىشبوو به گیربوونی پزدان نزیکه‌ی $244 
پپویسته‌و سالأنه نزیکه‌ی 154 میلیون دولاری بۆ ته‌رخان 
دەكرێت › ئەم بره پارهیه‌ش له ناوچه‌یهکه‌وه بۆ ناوچه‌یه‌کی 


دیکه جیاوازی ههیه . 


- به‌پیی سهرچاوه‌کان رێژەى تووشبوون به گیربووتی پزدان 
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ده‌رکه‌وتووه که ئاژەڵى 
اوس نزیکه‌ی 111-4 

وی يى 
توژژینه‌وه‌یه‌کی کلینکی 
که له ناوچه‌ی سلیمانی 
له سالی 2001 دا له 
کول زی پزی شکی 
بنه‌ری / زانکوی 


سلیمانی نه‌نجامم دا 
ده‌رکه‌وت که گیربوونی 
پزدان له مانگای 
ناوچه‌ی سلیمانی 


گه‌يشته 2.98 


رێئەی 159 هو مانگایانه‌ی که تووشی گیربوونی پزدان 

بوون › به شیوهیه‌کی خویی له ماوه‌ی (7-5) رۆژدا له دوای 
پرزسه‌ی زایین دا پزدانهکه‌یان فڕئ دەدرێنه دهرهوه‌ی لش . 
پیکهاته‌ی پزدان : 

له ئاژەڵە کاویزکه‌ره‌کاندا پزدان پیکهاتووه له : 

1 - پزدانانی پزه : 11806003 ۳۳۵04 - 

2- پزدانی دايك : ۳۱۵6۵۱۵ -Maternal|‏ 

به شیوهیه‌کی سروشتی پزدانی دايك و پزدانی پزه بهیه که‌وه 
لکاون به هزی پیکهاته‌یه‌که‌وه که پیی دەگوترێت : 
Cotyledon"‏ 1 ۴ " دەلكێت به پێكهاتەیەکەوە له پزدانی 

دایك که پێی دەگوترێت"3100016) 8830600831 "و له 

ئەنجام دا پزدان دروست دەبێت . 

ماده‌ی کولاجین ۲۵۱1۸801 رۆڵێكکى سەرەكى هایه له 

پیکهینانی ۹5/6۷ Anchoring‏ " که بى گومان 

ده‌بیته‌هزی توندوتۆل کردنی پیوه‌لکانی ههردوو پیْکهاته‌ی 

پزدانی پزه‌و پزدانی دايك که بریتین له ۲۰ ۳6001 
Maternal Caruncle‏ + ۵۵۱/۱6000" دەرکەوتووە که 


پزدان به‌هوی سستمی ۳ Anchoring System‏ " که 
کولاجین رونی سهره‌کی دەگێڕێت زؤر به هزو توندو تول 


به‌یه‌که‌وه دەلكێن به‌مه‌به‌ستی ئەنجام دانی فه‌رمانه‌کانی كەلە 
خزمه‌تی مانه‌وه‌ی پزه‌یه به زیندویه‌تی به دریژایی ماوه‌ی 
ئاوسی " ۳۵۲۱0۵ "Gestation‏ . 
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گیربوونی پزدان 

له دوای پرۆسه‌ی زایین به 
12-6 سه‌عات پرزسه‌ی 
لیکترازاندنی پیکهاته‌ی ۲ 
aJ "Fetal Cotyledon‏ 
پێکهاته‌ی " ۱1۵۱۵۲۵۱ 
۷۶ ده‌ست پئ 
ده‌کات و له ثه‌نجام دا 
پزدانی پزه له پزدانی 
دایك جیاده‌بیتهوه و بهم 
شیّوه‌یه بەرەبەرە پزدانه‌که 
ده‌چیته ده‌رهوه‌ی لەش و 
نم پرزس+ی 
جیابوونه‌وه‌یه رووده‌دات 
به‌هوی پرزسهی " 

as "Collagenolysis 
به‌هوی كاريگەرى نه‌نزیمی "001138038" كۆلاجينەيز‎ 
يارمەتى دەدرێت و روودەدات.‎ 
: هوکاری تووشبوون به‌گیربوونی پزدان‎ 
هوکاری سهره‌کی تووشبوون به‌گیربوونی پزدان له‌دوای زایین‎ 
بریتیه له جیانه‌بوونه‌وه‌ی پزدان ل‌له‌شی دایکه‌وه که ئەمەش‎ 
بێگومان دهبیست لهنه‌نجامی روون ‌دانی پرزسهی‎ 
ی"۵۱۱۸2011011۷515)" كەئەمەش هوکاره‌که‌ی بریتیه له‎ 
په‌ککه‌وتنی نه‌نزیمی کولا‎ 
زایین داو له‌نه‌نجامدا گیربوونی پزدانه‌که‌و روودانی گیربوونی‎ 
پزدان . واتەھەر هویهك ببیّته هی په‌کخستنی ه‌نزیمی‎ 
کولاجینه‌یز دەبێته‌هۆی روودانی گیربوونی پزدان › به پیی‎ 
سهرچاوه‌کان له ئاژەڵی ساغدا له‎ 


ز "0۵11۵860050" له دوای 


کاتی زاییندا چالاکی نه‌نزیمی کولا جینه‌یز زیادده‌کات؛ به‌لأم 
له کاتی روودانی گیربوونی پزداندا کاری شه‌نزیمی 
كۆلاجينەيز په‌کی ده‌که‌ویت . 


هەندێك هۆكارھەن که دەبنەهۆى په‌کخضستنی نه‌نزیمی 


6 و جیانه‌بوونه‌وه‌ی پزدان له‌له‌شی دايك › 


1 - ناهاوسه‌نگی له هورمونه‌کان له پێش کاتی زایین دا 
یه‌کیکه لهو هوکارانه‌ی که ده‌ینه‌هی روودانی گیربوونی 


پزدان . 
هورم نی پرۆجیستۆن یه‌کیکه لهو هزرمونان‌ی که 
ده‌بیّته‌هوی په‌کخستنی نه‌نزیمی " 0۵1188602896 و 


گیربوونی بزدان 
له‌کاتی زیادیوونی 
زاییندا ده‌بیْته‌هزی مانه‌وه‌ی پزدان و 
گیرب‌وونی . هسروه‌ها بب+پیی 
تویژینوه‌کان هورمونهکانی 
کورتیززل و پرزستاگلا 
ھۆرمۆنانەن که رنگه خۆشكەرن بق 
گیربوونی پزدان . 
2- ھەرھۆيەك به‌هوی زه‌برنک وه 
ضضوه‌کی بت بان 


دەرەكى دەبێتە موی ده‌ردانی 
مادده‌ی هیپارین "110001111" که 
ده‌بیّته‌هوی په‌کخستنی پرزسه‌ی 
"0118860011515" له ئەنجامى 
په‌کخستنی ئەنزيمى كۆلاجينەيز و 
روودانی گیربوونی پزدان . 

3- کم بوونوه‌ی ژماره‌ی خرژک» سپی یەکان 
۲ موکارنکی دیکه‌یه که رینگه خوشکهره بۆ 


روودانی گیربونی پزدان . چونکه خرزک» سپی یەکان 
سهرچاوه‌یه‌کی گرنگی نه‌نزیمی " كۆلاجينەيزە". 
- زایین 


-جیانه‌بوونه‌وه‌ی پزدان 


- گیربوونی پزدان 


ا 


-كۆبوونەوەی به‌کتریا نه‌خزشخه‌ره‌کان 


-روودانی گرانکارییه‌کان : 
ده‌ردانی ژه‌هر لەلايەن به‌کتریاکانه‌وه . 
که‌مبوونه‌وه‌ی به‌رگری لەش . 
تیکچوونی چینی ناوپزشی گویره‌که‌دان . 
كەم بوونهوه‌ی ژماره‌ی خرزکه سپی یەکان . 
5- زیادبوونی بری هه‌ستامین پرزستاگلاندین . 
- ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کان : 
1- مه‌وکردنی گویره‌که‌دان "0715©" 
2- كەم بوونهوه‌ی به‌رههم هیّنانی شیر . 
3- لەلەوەڕ دەکەزێت و پرزسهی : 
1 دوادەکەوێت . 


Uterine 
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1 ئاژەڵەکە كەم 

نیشانه کلینیکی یەکان و چونیه‌تی چارەسەركرد 
گرنگترین و دیارترین نیشانه لەسەر ئاژەڵی تووشبوو به 
گیربوونی پزدان ه‌وهیه كەلە دوای 12 سه‌عات له زایضی 
ئاژەڵەکە به شێك له پزدانه‌که‌ی شورده‌بیْته‌وه به زئ ی داو 
به‌شه‌که‌ی دیکه‌ی له‌ناو گویره که‌دانی ثاژهله که ده 
گیرده‌بیت › که ززر به‌اسانی لەلايەن خاوهن اوه 
دەبینرێت و به‌و شاره‌زاییه ساده‌وساکاره‌ی که ههیه‌تی ههول 


"Low Fertility" ده‌کات‎ 


دەدات چارەسەرى بکات بهوه‌ی که به‌شی دەرهاتوو له 
پزدانه‌که به ده‌ست و به به‌کارهینانی هێز رادەکێشێت بۆ 
دەرەوە " 1860170781 44111081" یاخود به شتیکی قورسه‌وه 
بیبەستێتەوە به‌مه‌به‌ستی لێکترازاندن و پچراندنی پزدانه‌که 
که ئەمەش بیگومان ریگه‌یه‌کی زانستی يهو کارده‌کاته سەر 
ته‌ندروستی ئاژەڵەکە و له‌وانه‌یه ببیته‌هزی خویُن به‌ربوون و 
له‌ناوچوونی ئاژەڵەکە › له‌به‌رنه‌وه پێويسته لەسەر پزیشکانی 
قێتێرنەری خاوەن ئاژەڵەكان له مه‌ترسییه‌کانی ئەم رنگه 
چارهیه › ھۆشيارېكەنەوە . 

- زور لهسه‌رچاوه‌کانی پزیشکی قێتێرنەری به کارهینانی 
هورمونه‌کان به ریٌگه‌یه‌کی گونجاو داده‌نین بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
گیربوونی پزدان › ل‌وانه‌ش ئۆكسى تسین ئیسترادایول و 
پرزستاگلاندین به‌مه‌رجیّك به شیوهیه‌کی زانستیانهو للللله 
ژێر سه‌رپه‌رشتی پزیشککی شاره‌زاوه بەکاربھێنرێت . 
به‌کارهینانی ئه‌نزیمی "0011۵926118560 ۲ : 
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به‌پیی توێژینە‌وهە نوی یەکان بەکارهێنانی شه‌نزیمی 
Collagenase‏ به گونجاوترین چارەسەر دادەنرێت بۆ 
چاره‌سهرکردنی گیربسوونی پزدان ۰ ئەم ئەنزيمەش لەم 
سەردەمەدا بەرھەم دەهێنرێت له رێگەی به‌کتریای 
21 71051101001) له تاقیگه‌کاندا به‌کيك له 


توێژینەوەکان ناماژه‌ی به‌وه کسردووه كەلە ئەنجامى 
بەکارهێنانی ۳ 001188611856" بزته‌هزی چاره‌سهرکردنی 
5 هو مانگایانه‌ی که تووشی گیربوونی پزدان بوون . 
فەھەنگۈك : 
1- ۲116:102000108: شهو زان‌سته‌یه که بایسهخ به 
نه‌خوشییه‌کانی كۆئەندامى زاوزی ده‌دات له قۆناغغە 
جیاجیاکاندا وه‌کو له قوناغه‌کانی كەل و ناوسس بوون و 
زایین و هه‌روه‌ها پرزسه‌ی که‌لدانی ده‌ستکردو گشت شه‌و 
لایه‌نانه‌ی که په‌یوه‌ندی به ززربوونی ثاژهل ههیه " ۸10۵1 
1 به‌سه‌رچاوه‌کانی پزیشکی قێتێرنەری 
زاراوه‌یه‌کی نوی به‌کاردیت . 
2-پز : 64115]:زاراوه‌یه‌که له نیو خاوەن ئائەتدا 
به‌کارده‌هیّنریّت ۰ که له‌مرزفدا به كۆرپەلە ناودەبرێت و 
ده‌که‌ویٌته ناو پزدانه‌وه له ناو گوێرەکە دان و له رنگه‌ی 
پزدانه‌وه پیداویستییه‌کانی بۆ دابین ده کرت به دریزایی 


ماوه‌ی ثاوسی . 
3- ماوه‌ی نێوان ئا ن Calving Interval":‏ " : 
وهی نێوان ئاووس بوون 


گيربوونى پزدان 
ئو ماوەيەيە له نێوان 
ئاووسبوون و اوسبوونیکی 
دیکهدا له هه‌مان ئاژەڵندا › 
نه‌مهش وهکسو پێوەرێك 
به‌کارده‌هیّنریت باوه‌ی ئەو 
ماوه‌یسه چه‌ند کورت بت 
باشتره له روری ئابوورى وه و 
چهند درێێبێتەوه زەرەر 
دەگەیەنێت به خاوەن ئائژەل. 
4¬ پزدان : Placenta‏ 
:زاراوەیەکە له‌نیّو خاوەن 
ئاژە لدا زور بەبلاوى 
که له‌مرزفدا 


بەكاردەھێنرێت 
به وێلاش ناوده‌برنت و له 


گویّره‌که‌دان پزداده‌پوشیت . 


System -5‏ 1001001108^: شهو سستمه‌یه که بەھۆيەوە 


و پزدانی دايك و پزدانی پزه بهیه‌کهوه 
ت و توندو تولی ده‌داتی ئەمەش به‌هوی مادده‌ی 
کولاجین 0۵۱18861" وه دەبێت . 


F1 0 6‏ : ئەو پێکهاته گرنگه‌ی پزدانی 
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پزەیە که له ریگه‌یه‌وه دهلکیّت به پێکهاته‌ی پزدانی دايك بۆ 
دروستبوونی پزدان . 
7- 020۱۱۵۵00 lemna1اMa:‏ نمی پێکهاته گرنگه‌ی پزدانی 


دایکه که له رنگه‌یه‌وه ده‌لکیّت به پیکهاته‌ی پزدانی پزه بۆ 
دروستبوونی پزه‌دان . 
هو سهرچاوانه‌یلا سوودیان ل وهرگیراوه : 
1¬ نه‌یوه‌ندی کردن به‌به‌شی زمان و ئەدەبى کوردی له 
کولیژی زمان له زانکزی سلیمانی به به‌ریز / دكتۆر هۆگر 
محمود فرج که ززر سوودم وهرگرت له پیشنیازه‌کانی 
سەبارەت بیه هه‌ندیك زاراوه‌ی کوردی . 

2۰ Young quist , R.S., and shore , M.D.1997. 
Retained placenta . In current Therapy in 
Large Animal Theriogenology . 1۳ ed ., W.B. 

Sounders Company , U.S.A, PP;340-347. 

3-Miller GY , Dorn CR ; Costs of dairy Cattle 
diseases to producers in ohio . prev. vet. Med. 
1990;8;171. 
4- Amin, F.A.S.M, 2001. clinical and Abattoir’ 
study of reproductive problems in local breed 


Cows in Sulaimani district. 
"M.V.Se" thesis in Sulaimani university. 
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روخساره گشتییه‌کانی نه خۆشی شەكرە 


روخساره کشتییه‌کانی 
نەخةشى شه‌کره 


به‌رجقه‌ی /سوزان جه‌مال 


نه‌و پیُناسه سادهیه‌ی نه‌خوشی شەكرە که رێکەوتن له‌س‌ری 
مهیه به‌رز بوونهویه‌کی دریژخایه‌نی گلوکوزه له خوێندا . 
بیگومان ئهو پیناسه‌یه ته‌واو نیبه › بق نمونه پیْناس‌که 
ئاماژە به ژمارهمیه‌کی دیاریکراو بق به‌رز بوونهوه‌ی شەكرە 
نه‌خوشییه‌که‌ی تیدا روده‌دات › نادات › هه‌روه‌ها ئاماژە به 
مزکاره‌کانی نه‌خوّشییه‌که‌و جه‌وهه‌ری رودانی نادات له کاتی 
ده‌ستنی‌شانکردنی نەخۆشییەکەدا ناچاردهبین هەندێك 
ژماره‌ی ناریکی به‌رز بوونه‌و‌ي شه‌کر بق کارپیکردنی به 
شیوهیه‌کی کرداری ؛ دیاریبکه‌ین . بێگومان هوکاره‌كه‌شي بق 
کهم و کسوری زانیارییسه‌کانمان یان تیک لاوبوونییان 
دەگەڕێتەوە . ۱ 
لەبەر ئەوە باسه‌که‌مان - لەم چه‌ند دێڕەدا - خستنه رووی 
هزکاره‌کانی نه‌خوشسییهکه‌و شپوهکانی و چسونیتی 
رودانييەتى› به پشتیه‌ستن به تیوره نویّیه‌کان › بەام بەھەر 
حال ئەو تیورانه‌ش قابیلی لێدوان و گۆڕانن . 

بلاوبوونهومی ئەخۆشى شەكرە : 

نه‌خزشی شەكرە له هه‌موو لایه‌کی جیهان بلاوده‌بّته‌وه‌و 
ته‌نها ناوچەيەك نییه لەم نەخ 
بلاوبوونعره‌ی جیاوازییه‌کی گه‌وره‌ی ههیه . له وڵاتانى ناوچه 
به‌فرییه‌کانی باکور (ئه‌سکیمن) له نالاسکاو گرینلاند روودانی 
دەگمەنە › له‌وانه‌یه هوکاره‌که‌ی بۆ نهوه بگەرێتەوە خەڵك 


بەدەر بێت . بەلم رێژەی 


پشت به خواردنی چهورې و پپزتینهکان زساتر له 
شهکره مه نییه‌کان › ببەس ت . له هه‌نس دید تسیره‌ی 


هیندییه سوره‌کاند! زۆر بلاوه که ریژهکه‌ی ده‌گاته 50 / واته 


توان › له‌وی قه‌له‌وی زۆر و هاوسه‌ریتی نیوان 


نیوه‌ی دا 
خزمه‌کان ززر بلاوه . له هە‌رێمه بیابانییه‌کاندا رێژەی 
بلاوبوونه‌وه‌ی شەكرە زۆر که‌سه ته‌نها لهو ناوچانه نەبێت که 
پترزنی تیدا دززراوهته‌وه و خزشگوزه‌رانی بالی بەسەردا 
کنشاوه له‌که‌لیدا رێژەى نه‌خوشییه‌که زور زیادیکردووه . 

له میسر هیچ اماریکی ورد بو رێژه‌ی شەكرە نییه ؛ بهلام 
نهوه‌ی رکک»وتوون ل‌سه‌ری رێژەکە‌ی له شاره‌کاندا زۆر 
بەرزەر و نزیکه له هاوتاک‌انی له نه‌وروپا و واته 
به‌کگرتووه‌کانی نه‌مریکا › که رێێەکە به ده‌رکه‌توویی (1,5 1 
) هو رێی نەخۆشييەكەش به شاراوه‌یی يان نه‌زانرادی نفد 
لەمە بەرزترە . 

وەك زانىراوە رێژەی بلأوبوونه‌و‌ی نە‌خۆشى شەكرە به زياد 
بوونی تەمەن ژیاد دەکات › له دوو دهیه‌ی شەشەم و حه‌وتهم 
رواته دوای په‌نجاو شه‌شت سالی ) به‌رزترهو ؛ ریژهکه‌ی له 
ژناندا به‌رزتره ھەرچەندە رێژەکە له پیاواند! خه‌ریکه نزيك 


دەبێتەوە لەگەل هاوتاکانیان له ژناندا . 
لێرەوە تیّبینی ده‌کریت ریژه‌ی بلاوبونه‌وه‌ی نه‌خزشی شەكرە 
به‌ستن به فاکت»ره‌کانی بزساوهو تەمەن و رەگەز 
دیاری ده‌کریت › هاروه‌ها جۆرى خوراك و سککردنی زور 
(دووگیانی ) و قه‌له‌ویش . 
نه‌سته‌می کارکردن له‌کاتی لْکلینهوه‌ی نهم نامارانه‌دا بق 
دوو هزکار دەگەرێتەوە . 
1 - نه‌بوونی ژماره‌یه‌کی دابراوی استی شه‌کر له خوێندا له 
نێوان مرزفی سروشتی و مرزفی تووشبوو به شەكرە › واته 
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روضساره گشتییه‌کانی نه‌خوّشی شەكرە 

چ ثمارەیەك تێیدا مروة سروشتیه‌و له دوای له‌وه راسته‌وخو 
دەبێته نه‌خوشی شەكرە . له راستیدا ریژه‌یه‌کی گهوره له 
هه‌موو کومه‌لگه‌یه‌کدا ههیه - که له‌سهر لێوارن - واته 
به‌ته‌واوه‌تی سروشتی نين چونکه رێژەی شه‌کره‌که‌یان که‌میّك 
بعرزه بهلام ئەستەمە به نه‌خوشی شەكرەش وه‌سف بکریت . 
2 - نه‌سسته‌می دووهم جی‌اوازی دیب اریکردنی رێژەی 
بلاوبوونه‌وه‌ی شەكرە بۆ جیاوازی رێگه به‌کارهیٍنراوه‌کانی 


انه‌کردنی شەكرە › دەگەرێتەوە به‌تایبه‌تی لهو ثامارانه‌دا 
که له دیاریکردنی شەكرەدا پشتبه‌ستراوه به شیکاری میز 
چونکه وەك زانراوه نزیکه‌ی له 4 1 ی که‌سانی سروشتی 
به‌تایبه‌تی له دوای نانخواردن شه‌کر له میزه‌که‌پاندا ههیه . 


الینکردنی جوره‌کانی نه خوّشی شەكرە : 

نه‌خوشی شەكرە بۆ دوو کۆمەڵەی سهره‌کی پولین ده‌کریُت : 

1 - نه‌خوشی شه‌کره‌ی یه‌که‌می : واته ئەو شه‌کرهیه‌ی به 
شیوهیه‌کی خوبه‌خیی له لەشدا بەبى نه‌وه‌ی هیچ پەي 
به نه‌خزشییه‌کی پیشووهوه هەبێت ۰ روده‌دات . لهم کوّمه‌له‌یه 
به‌شی ززری نه‌خوشی شەكرە دەگرێتەوە . 

2 - نەخۆشى شه‌کره‌ی لاوه‌کی : واته نهو شه‌کرهیه‌ی به 
هوی کاریگه‌ری نه‌خوشییه‌کی دیکه‌ی پیْشووهوه روده‌دات . 
به بى نهم نه‌خوشییه شه‌کره‌که رونادات . ئەم كۆمەڵەيە 
زماره‌یه‌کی كەم له تووشبووان به شەكرە دەگرێتەوە . 
نه‌خوشی شه‌کره‌ی يەكەمى: 
نه‌خزشی شەكرە لەم باره‌دا به سیفه: 
بوونی هیچ نه‌خزشییه‌کی ۲ 
پێشینه له له‌شدا روده‌دات 
و › به‌هزی پەشێوييەكى 
خۆبەخۆيى هاوسه‌نگی 
جوله‌ی شەكر بەهۆى 
تیک‌چوونی پاپ شته 
سب ره‌کییهکه‌ی که 


رەندى 


هۆرمۆنى ئينسۆؤلینەو 
روده‌دات › كاتزك له 
س.ره‌تای شه‌سته‌کاندا 
توانرا پیوانه‌ی هّرمزنی 
بکریّت › توانرا نه‌خوزشی 
شەكرە بۆ دوو جور 
دابەش بکریّت که له هۆكار 
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زانستی سەردەم29 
و چۆنێتی رودانی نەخۆشییەکەدا جیاوازن و تاکو ناستیکی 
دور له نیشانه‌و ماکه‌کانیدا لهیه‌کچوون . 
+ جوری یه‌کهم : تینسولین كەم دەبێت يان ھەر نابێت › به 
نەخۆشى شه‌کره‌ی ژماره (1) ناماژه‌ی 
+ جوری دووهم : ثینسولین كەم نابیّته‌وه بهلام کاراییه‌کی 
داده‌بهزیت ۰ به نه‌خوشی شکره‌ی ژماره ( 2 ) اماژه‌ی 


پێدەكرێت . 

نه‌خوشی شه‌کره‌ی زماره ( 1 ) : 

ئەم جوره ژمارهیه‌کی كەم نه‌خزش تووشی ده‌بن ۰ نزیکه‌ی ر 
20-5 ) و هه‌ندیکجار لەوەش که‌متر به‌پیی ھەرێمە 


جوگرافییه که به‌تایبه‌تی لهو هه‌رنمانه‌د! که چری دانیشتوانی 
که‌مه و وەك لادئ و بیابان و ناوچه شاخاوییه‌کان . ززربه‌ی 
کات پیش ته‌مه‌نی سى سالی روده‌دات . لەم جوره‌دا ده‌بینین 
په‌نکریاس له ده‌ردانی ئینسولین دەوەستێت › لەبەر ئەوە 
نه‌خوشییه‌که به جزری " شه‌کره‌ی بێئ ئینسولین " يان 

" پشتبه‌ستوو به ئینسولین " ده‌ناسریّت › لەبەر نه‌وه ش 
پێش ته‌مه‌نی سی سالی روده‌دات ناویشی لێنراوه شه‌کره‌ی 
" مندالانی نه‌وجوانان ۲ . 
لەبەر كەم و کوری ئەم ناوانه له جیاتی هه‌موو نه‌وانه ناوی ۲ 
-بۆرى یه‌که‌می نه‌خشی شه‌کره‌ی لێنرا " يان جوری ژماره ر 
خوشی شەكرە و ئەم ناسینه‌شی له ئێستادا باوه . 


| ) ی نه‌خوشی 


نه‌خوشی شه‌کره‌ی ژماره ( 2 ) : 


واته نزیکه‌ی ( 80 - 
5 ) و ززربه‌ی کات 


دوای سى يان چل 
سالی روده‌دات . 

لەم جوره‌دا د‌بیسنین 
په‌نکریاس یذن‌سولین 
له خوپنی نه‌خوزشدا 
دەڕێژێت لەبەر ئەوە به 


زآتستی سهردهم29 

ریشتنه‌به‌ستوو به نینسولین "۰ لەبەر شه‌وه به‌زوری دوای 
ته‌مه‌نی چل سالی روده‌دات به " شه‌کره‌ی ته‌مه‌تی کامل بوون 
" یش ناسراوه 

لەم دوایه‌دا همه‌موو که‌و ناوانه ره‌واجی خویان له‌ده‌ستدا و 
نیستاکه به جۆرى دووه‌می نەخۆشى شەكرە › يان شه‌کره‌ی 
ژماره ( 2 ) دمناسریت . 

بهیه کداچوون له نێوان دوو جۆرەكەدا : 

تیبینی بهیه‌کداچوونیکی گەرره له نێوان دوو جوره‌که‌ی 
نه‌خوشی شەكرە ده‌کریت . چونکه هه‌لبزاردنی ئاستێك بۆ 
تەمەن له یه‌کیان جیابکاته‌وه تهمه‌نی (30) سالییه › نه‌مه‌ش 
خاستیکی روکه‌شییه و ززربه‌ی کات ھەڵخەڵەتێنەرە . وەك 
زانراوه نزیکه‌ی 15 - 20 / له نه‌خوّشه‌کانی دوای تهمه‌نی 
چل سالی سەر به كۆمەڵەی نه‌خزشی شه‌کره‌ی ژماره (1) 
واته جوری بى نه‌نسولین و › نزیکه‌ی 5 / ی نه‌خوشه‌کانی 
خوار سى سای سەر به کزمه‌له‌ی نه‌خوشی شه‌کره‌ی ژماره 
(2) واته شەكرە به‌بوونی نینسولین يان نمی جوره‌ی که پشت 
به تینسولین له چاره‌سه‌رکردندا نابه‌ستن چونکه په‌نکریاس 
توانای ده‌ردانی ئینسولینی همیه . 

هویه‌کانی نه‌خوشی شه کره‌ی يەكەمى : 

هویه‌کانی تووش بوون به شەكرە له ھەردوو جفره 
سره‌کییهکه‌د! شه‌کره‌ی ژساره (1) و شه‌کره‌ی [ساره (2) 


جیاوازییه‌کی زۆر له نێوانیاندا هيه › که له راستیدا هیچ 
پەيوەندييەك به یه‌کیانهوه ناهستیّت ته‌نها له رنگه‌ی 


نیشانه‌کانه‌وه نه 


هزکاره‌گانی نه خوشی شەكرە ژماره ۱ 1) 


هوکاری روودانی نەم نه‌خوشییه له بناغه‌دا بۆ بسوونی 
تیکچورنیکی شاراوه له کوئه‌ندامی به‌رگریدا دەگەڕێتەوە 
به‌هوی بوونی ناماده باشییه‌کی بصاوه‌یی که مزکاری 
وهرگیراو له ژینگه دهبیْته هی دهرکه‌وتتی . 

وورده‌کاری شهوه‌ی رووده‌دات به‌ته‌واوه‌تی نازانین › بە‌لام 
زیاتر لوه ده‌چیّت سئ فاكتەر به دوای یه‌کدا پیک‌وه 
كاريكەن : 

1 - ناماده‌باشضی بۆماوەيى : به‌تسه‌واومتی جیساوازه له 
ناماده‌باشی بزماوه‌یی تەخۆشى شه‌کره‌ی ژماره (2) . 
2-فاکتمره‌کان له ده‌رموه‌ی لش ۰ به‌ناوبانگترینیان به زۆرى 
تورش بوونه به هەندێك قايرۆس . 

3- ههوکردنی شانه‌ی ده‌وروپشتی خانه بەرھەم هیْنه‌رو 
دهردهره‌کانی نین‌سولینه له په‌نکریاسدا کەدەبێتە هی 
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روخساره گشتییه‌کانی نه‌خشی شه‌کره 


روودانى تێکچووتێك له دەردانى ئینسولین . ه‌روه‌ها 


تێىشكانى خانلەكانى لین سولینه بەهۆى 
بەرگرییەخانەکانەوە. 


( 1 ) ئامادەباشى بۆماوەيى : 

ززرب‌ی نهر که‌سانه‌ی تووشى شه‌کره‌ی ژماره (1) بوون 
لەوەدا لەيەكدەچن که به كۆمەڵەی شانه‌کان ناوده‌برین و 
پشت به پێکهاته‌ی بۆماوهیی دەبە‌ستێت (نمونه وەت 
گروپه‌کانی خوێْن ) . هه‌روه‌ها توانراوه کفه‌نه‌ی شانه‌کان 
دیاری بکرزّت نه‌ریش له‌کاتی گواستتموه‌ی ه‌ندامه‌کاندا و ¢ 
توانراوه شه‌و تاوچهیه له ته‌تی ماده بزماودییه‌ک» دیاری 
بکرێت که به‌رپرسه له رودانی نه‌خوشی شه‌کره‌ی ماره (1) 
ئەوە نازانرێت چۆن ناماده باشی بق نه‌خشی شه‌کره‌ی ژماره 
(1) ده‌گویزریتهوه . لیکزلینه‌وه بزماره‌ییه‌کان نمی خیزانانه‌د! 
که نهم نه‌خزشییه‌یان تێدا بلاوه يەك جریسان اشکرا 
نه‌کردووه که به ناسانی به‌دواداچوونی بو بکریت . لەبەر 
نهره پیشبینی کردنی نهوه‌ی چی تووشی نه‌وه‌کانی نه‌و 
كەسە دەبێت که تووشی شه‌کری ژماره (1 بوون کاریکی 
ئەستەمە . ززرتسرین زانیاری که زانرابێت که‌وهیه رێژەی 
تووش بوون به شه‌کره‌ی ژماره (1) له متدالاتی تازه بووی 
نهر نه‌خوشانه رێێەیەکی به‌رز نییه‌ی » له تێوان (5 - 10) 1 
دایه . ههروه‌ها رێىژەی توشبوونی دوانه له به‌کچوره‌کان له 
0 / که‌متزه ئەسەش شهوه ده‌گه‌یه‌نیت فاکته‌ری بوّماوه به 
تمه‌نها بەس نییه بق قووش بوون و دە‌بێت فاکته‌ریکی 
زیانمه‌ندی زینگه‌ی لەگەڵدابێت وهك تسووش بوون به 
فاپروزسه‌کان , 

(2) ههوکردنی قايرۈسى ؛ 

لیکولینهوه‌کان لەم چه‌ند ساله که‌سه‌ی رابردوودا اشکرایان 
کرد نیمچه په‌یوه‌ندییه‌ك له نێوان تووش بوون به هه‌ندیّك 
فایرزس و دهرکه‌وتنی نه‌خوشی شه‌کره‌ی (ماره (1) ههیه . 
چه‌ند بەڵگەیەك بۆ دلتیابوون لهمه خرایه پوو : 

¬ دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی نه‌خزشییه‌که به‌شیوهیه‌کی کت و 
پر و توند و تيژ ؛ به‌ززریش له‌ماوه‌ی وهرزی پاین و زستاندا ۰ 
که وهرزی بلاوبوونهوه‌ی په‌تا فایرزسییه‌کانه وەك سه‌رما 
بوون و نه‌نفلونزاو هه‌ندێك تووش بوونی دیکه - 

- توانرا مه‌ندیك لەم فایرزسانه له‌ناو خانه‌کانی بێتای 
دمردهر بق فینسولین له په‌نکریاسدا جیا بکریته‌ره . 


روضساره گشتییه‌کانی نه خۆشی شه‌کره 


= سهلماتدنی بووتی جینه‌کان (ماده‌ی بۆماوە) ی ھەن 


له 
قايرۆسەكان به یه‌کگرتووی لەگەل جینه‌کانی ئەخۆشدا لهر 
بوماوه‌ییه‌ی ئاماژەی پێدراوه . 

- ئێدانی ده‌رزی هه‌ندیك ئەم قايرۆسانە له ئائەلان دمبیته 
هوی دهرکه‌وتنی نه‌خوشی شه‌کره‌ی ژماره (1) . 

(3) تیکچوونی به‌رگری : 

بوونی تیک‌چوونیکی بهرگری بو تووشبوون به نه‌خوشی 
شه‌کره‌ی ژماره (1) نیم چه جه‌ختلیکراوه › له‌وانەايە 
کاریگه‌رییهکه‌ی به يەكێك لەم دوو رێگەیە بیّت . 

- به ریگه‌یه‌کی راسته‌وخز › فایرزسهکه ده‌توانیت هیُرش 
بکات بۆ سەر خانه‌کانی بێتا که ثینسولین دهرده‌دهن و 
داگیرییسان ده‌کات و پاشان له کاریان ده‌کات و تێکیان 


ناوچ 


- به ریگهیه‌کی ناراسته‌وخق : فایرزس که لەگەل پدرله‌ی 
يۆماوەيى تايېەت به بەرگرى و به‌ثاراسته‌کردنی 
دروستکردنی دژه ته‌نه‌کان دژی دەردە زیانمه‌نده‌کانی هێرش 
دەبەن بۆ لهش ۰ یه کده‌گریّت لەم کاته‌دا فایروسه که دەتوانێت 
پەڕلە به‌رگرییه‌که هه‌لده‌خه‌لهتیْنَیت و به‌اراسته‌یه‌کی ههله‌ی 
مه‌ترسیدار ناراسته‌ی ده‌کات بۆ دروستکردنی ده تهنه‌کان له 
ناو به‌رگرییه خانه‌کاندا و : بق به‌گزداچوونهوه‌ی خانه‌کانی 
بیتاکه ئینسولین بەرھەم دێنن له په‌نکریاسدا له‌جیاتی 
بەگژداچوونەوەی دوژمته‌کانی له‌ش › به‌سه‌ش لسه‌کاریان 
ده‌خسات و به‌هاویه شسیکردن له‌گسهل به‌رگرییسه خانه 
تایبه‌تمه‌ن ده‌کان له کورشتنی خانه دوژمنه‌کان تێکیان 
دەشكێتێت . دەتوانرێت شهم دژه تەنه دروستکراوانه که 
بهمه‌له دژی خانه‌کانی نینسولین اراسته‌کراون لهناو خوێنى 
ززربه‌ی هو نه‌خشانه‌ی تووشی شه‌کره‌ی ژماره (1) بوون › 
بدزززتهوه › فهویش له‌ماوه‌ی ساڵێکدا لهده‌رک هوتنی 
نیشانه‌کانی نه‌خزشییه‌که - ئەم کاره له اراسته‌کردنی 
موشەك دەچێت بق امانجه نهته‌وهییه‌کان له‌جیاتی 
ناپاسته‌کرکائی به‌ر‌و نامانجه‌كاني دومن . 

له کاقی تیکنشکاندنی خانه‌کانی بیتای بەرھەمهێنەرى 
ئيتسۆا انه پیکهوه‌لکاوه‌کان (خانه‌کانی شه‌لفا) له 
هۆرمۆنى گلوكاگون بەرھەم دێنن . له‌کاتی ئامادەنەبووتى يان 
لەدەستچوونى نین‌سولیند! كاردەكسەن و › چالاکیبه‌کی 
پیچه‌وانه‌ییان هيه و ده‌توانن شه‌کر له ناو خویندا به بپی 


زۆر زیاد بكەن . 


زانستی سه‌رده‌م29 
بهم شچومیه : نهو گۆڕانە سه‌ره‌کییه‌ی له نه‌خوشی شه‌کره‌ی 
ژماره (1) روده‌دات بریتییه له تیک شکاندنی خانه 
به‌رهه‌مهینهره‌کانی ئیتسولین له په‌نکریاسدا 
كاردەكەن يۆ زیادکردنی شه‌کر له خویندا به برکی گموره - 
پنچه‌وان‌ی نه‌خوشی شه‌کره‌ی ژماره (2) 
که خانه به‌رهه‌مهیّنه‌ره‌کانی نیتسولین بۆ ماوه‌یه‌کی دور و 
دري به زیندوزتی وەك خوّیان ده‌مینته‌وه . 
جیگه‌ی ناماژه‌دانه دیسارده‌ی تیک‌شکاندنی هه‌ندید له 
خانه‌کانی له‌ش به‌هوی کونه‌ندامی به‌رگرییوه ته‌تها له 
نه‌خزشي شه‌کره‌ی ژماره (1) دا رونادات › به‌لکو لەھەندێك 
نه‌خوقشی دیکه‌ی وهك ثه‌نیمیا ( کم خوێنى ) شکاندنی 
خروکه سوره‌کانی خویّن روده‌دات يان له نه‌خزشی گورگه 
سورەدا › هه‌موو ثه‌مان» به‌هوی کاری دژه ته‌نه‌کانهوه 
روده‌دات که كۆئەندامى به‌رگری هه‌له‌ی له دروستکردنیاندا 
کردووه‌و دزی شانه‌کاتی ده‌ش خوی ناراسته‌ی کردوون 
له‌جیاتی ناپراسته‌کردنی نه‌وانه‌ی له دەرەوە هیّرش ده‌که‌نه 
سەر لەش , 
فاکته ره‌کانی دەبنە ھۆي نەخۆشى شەكرەی ژماره (2) : 
ھەرچى شەكرەی ژماره (2) که ززربه‌ی ززری نه‌خوشه‌کانی 
شەكرە دەگرێتەوە › نیسشانه‌کالی به‌ززری له‌دموروبه‌ری 
ته‌مه‌نی چل ساڵی و بهره‌و ژوور دهمرده‌که‌ون › موکاره‌کان 
به‌ته‌واوه‌تی له ھۆكارەكانى تووشیون به شه‌کره‌ی ژماره (1) 
جیاوازه و تاکو ئێستا نادیار و ئاڵۆزن › بەڵكو تەنانەت به 
یەكێك له مەتەڵە پزیشکییه‌کانی جیهانی ئێستامان داده‌نرێت 


: › به دلنیایی موکاره‌کان له زیاتر له فاکته‌ریك پێکدێن . 


له نه‌خزشی شه‌کره‌ی گه‌وره‌کاندا ژماره (2) ۰ خاضه 
بەرھەمهێنەرەكانى ثین‌سولین ئه په‌نکرباسدا وەك خویسان 
دەمێێنەوه و به شیوهیه‌کی سروشتی له رووی شیوه و 
زمساردوه دەردەكکه‌ون له کساتی سبره‌تای ده‌رک»وتنی 
نه خوشییه‌که‌و تاکو ماوهیه‌کی دوورو درپٌژیش دوای نه‌وه . 
که‌وات» چون نه‌خوّشه‌کانی شه‌کره‌ی ساره (2) له که‌سانی 
سروشتی چیاده‌کرننهوه ؟ 

لهوه دەچێت دوو کزمه‌له فاکته‌ر هه‌پن ؛ 

فاکته‌ره شاراوه‌کانی نه‌خزشی شه‌کره‌ی ژماره (2) : 

کۆمەڵێك لهو فاکته‌رانه دەگرێتەوە که دهبنه هقی تیکچوونی 
ناری نینسولین ۰ ھەر له دروستکردنی ئیتسولینه‌وه له‌ناو 
خانه تایبه‌تعه‌نده‌کاندا و دوایسی ده‌ردانی و تاکو كۆتايى 
هاتنی کاره‌که‌ی لەسەر ړووی خانه‌کانی نه‌ش ؛ بۆ نمونه 
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زانستی سەردەم29 

دەبینين ئينسۆلين به بسری باش دەردەدرێت بهلام 
کاریگەرێتییەکە‌ی به‌شیودیه‌کی تسه‌واو ل‌ده‌ستداوه ئەم 
تیک چوونه‌ش به پیچه‌وانه‌ی نهو تەلەفەوەيە که قابیلی 
چاکبوونه‌ودیه 

گرنگترین فاکتهره‌کانی ئەم تیکچوونه‌ش دوو جزرن : 

1 - ده‌سته‌وساتی شه‌و خانانه‌ی که ئینسولین ده‌رده‌ده‌ن له 
په‌تکریاسدا ده‌رباره‌ی ناردنی بو خوټن به خیراییه‌ك که 
په‌کسان 
پاش خواردن يان هه‌لچوون - که نه‌وه‌ش بریتییه له چه‌ند 
خوله کیکی كەم . ئەم تزکچوونه وەك دەردەکەوێت بزماوه‌ییه 
۰ بهلام هیچ کاریگه‌رییبه‌د دروست ناکات ئەگەر هزکاری 


ت به‌خیرایی زیادیوونی بری شه‌کره‌که له خوێندا 


دیکهی لەگەندا نه‌بیّت وەك چوونه سال و قه‌له‌وی و زۆر 
دووگیانی . 

2 - دمرکه‌وتنی شهوه‌ی ناونراوه به‌رهه‌لستی دی کاری 
نینسولین لهو شانانه‌د! که به سروشتی وەڵم دانه‌وه‌یان بق 
لین سولین دەبێت › له‌معشهوه کاراييهکي لەدەستدەدات 
به‌تایبه‌تی له دابه‌زینی بړی شه‌کر له خوێندا . 

- یه‌کزك له هزکاره‌کانی دمرکه‌وتنی نهم بەرهەڵستييە نهر 
گورانه‌یه که له پیشوازیکهره‌کانی نینسولیند! له‌سهر دیواری 
ئەم خانانه رووده‌دات » ئەویش به که‌مکردنه‌وه‌ی ژماره‌کانی 
يان تیکچورنی پیکهاتهکه‌ی . 

¬ هه‌روهها هوکساری دیکه که په‌یوه‌ندییان به هیسواش 
بوونهوه‌ی کرداره کیمیاییه‌کان»وه ههی» بۆ به‌کارهینانی 
شه‌کری گلوکوز له ناو خانه‌کانی ماسولکهکاند! له رنگه‌ی 


سوتانه‌وه يان ههلگرتنه‌وه . 
لیکولینه‌وه‌ی نهم تیکچوونه‌ش له ئێستادا بایه‌خیکی گه‌وره‌ی 
ههیه . 


دمرکه‌وتووه رودانی به‌رهه‌لستی دزی کاری ئینسولین له زۆر 
باردا دەبێت قهنها لس نه‌خوزشی شەكرە نەرەستاوە . نهم 
بارانه‌ش ئه‌مانه ده‌گریْته‌ود : 

را فاكتەرە فسیولوژییه سروشتییدکان ۰ بز موه وەك 
قزناغی پیگ‌یشتن و له کاتی دوو گیانی و لەگەڵ چوون 
بەتەمەندا . 

(ب) قالّ‌ری › ئەم فاكتەرە به تەنھا په‌گرنکترین نهو فاکتهراته 
داده‌نریّت که دەبێته هی زیادبوونی بەرهەڵستى دزی کاری 
نینسولین و به‌تالکردنه‌وه‌ی کاریگه‌رییه‌که‌ی و به‌مه‌ش رێگه 
خۆش دهکات بو ده‌رک‌وتنی نه‌خوشی شەكرە لهو که‌سانهد؟ 
که ناماده باشی تووشبوونیان همیه . 
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روخساره کشتییه‌کانتی نه خۆشی شه‌کره 
(ج) زیادوهرگرتنی پان ده‌ردانی ثهو هورمونانه‌ی دژی کاری 
ئینسولینن به بری ززر له ناو له‌شداو لاسدر مدموییان‌وه 
هورمزنی کورتیزژن 
(د) بەڕۈژووبونى بەردەوام 
رهم حاله‌ته‌کانی شکسهێنانی گورچیله‌کان وجگەر که هاوکاته 
له‌کسهل که‌له‌که بسوونی سادده‌ی زیانمه‌ند لەلەشدا به‌موی 
نه‌سته‌می رزگاربوونه‌وه لیان: لهوهده‌چیّت کاربکاته سەر 
زیندوێتى پنشوازیکه‌ره‌کانی لەسەر دیواری خانه‌کان ھەن 
(و)ترشى خویّنی کیتنی به‌مزی کهله‌که بوونی نهو ماددانه‌ی 
به مادده کیتونییهکان ناوده‌برست وەك ئەسيتۈن و 
ایدهرهینراوهکانی › ئەمس ەش له‌وباران»دا رووده‌دات 
که‌به‌له‌مزشچوونی نەخۆشى شەكرە تاودهبریت و به ناچاری 
دوزی زیاده‌ی به‌دوایه‌کداهاتوو به‌نه‌خوش ده‌رده‌دریت لهکاتی 
چارهسرکردنید! ؛ هویش بس»هوی لەدەستدانى 
کاریگه‌رییه‌که‌یهوه تاکو نه‌خزش بو باری سروشتی خوی 
دەگەڕێتەوە . 
(ز) دروستکردنی دژه‌ته‌نهکان بق وهرگره‌کاتی کین‌سولین 
لەمەندێك نه‌خزشی که‌مبوونه‌وه‌ی به‌رگریدا (به‌رگری خویی) 
(ج) تێکچوونێکی بوساوهیی يەكەمى تووشی پیکهاته‌ی 
ومرگره‌کان دەبێت و ئەمەش روودانى دەگمەنە . 
(ط) تیک‌چوونیکی بوماوه‌یی تووشى هه‌لگرتتی شه‌کر له 
ماسوولکكاندا دهبیّت و ئەمەش دەبێتە هوّی که‌له که‌بوونی له 
خویندا › ئەمەش نویترین دی‌زینهوه‌کانه لەم بوارەدا. 
نامیان له پیشتره؟ 
بهم شیوهیه به دلنیایی دووجور تیک‌چوون له فرمانی 
نینسولیند! ههیسه که شه‌وانیش په‌ککه‌وتنی دهردانی و 
ززربوونی بهمه‌لستییه له‌دژی : بهلأم تاكو نیستا لئ دوان 
لەسەر شه‌وه هه‌یه شهم دوودیارده‌یه کامیان له پیشتردا 


وریخه: 


دەردەکەوێت : 

ئايا لەسەرەتنادا زیادبوونی به رده لستی دی کارایی لینسولین ده 
خانه جیاوازه‌کاندا روودددات به‌مهش به‌بی ودلامدانه‌وه یسان بهبی 
سوود ند دىرداندا به‌رددوام دبیّت؟ 

نه‌مسه به‌تاش‌کرایی لسه‌کاتی پوانهکردنی شەكرە لاو 
نەخۆشانەدا کسه تووشسی شهکره‌ی ژماره (2) يوون 
دەردەکەوێت به تایبسه‌تی له سهره‌تای ده‌رکس‌رتنی 
نەخۇشييەکەدا -.د«بیستین هه‌میسشه رێژەیەكی بسه‌رن ئه 
؛ینسولرن شانبه‌شانی بەرز بوونوه‌ی رێژەی شەكرە ههیه - 
نه‌سه‌ش باریکی دژبەیەكمە و هیچ هۆكارێك صزی شهم باره 


روضماره کشتییه‌کانی نه‌خوّشی شەكرە 

لێکناداتهوه ته‌تها بووتی تێكچوونێك نه‌بێت له شانه‌کاندا 
دزی کارایی ئیتسولین › که لەکۆتاییدا بۆ کاری خانه‌کانی 
نینسولین خوی «بیتا) دەگەڕێتەوە › توانای بو دهرکردنی 
ئینسویین لێى که‌مدمبیته‌وه . 

® يان له‌سهره‌تادا خانه‌کانی که ثیتسولین به‌رههم دیتن 
تووشی په‌ککه‌وتن دە‌بن له خیرایی ده‌رکردنی نینسولین به 
خیراییه‌کی پپویست به‌مه‌ش ریژه‌ی شه‌کر له خوێندا زیاد 
دە‌بێت و زیادبوونی‌شی کارده‌کاتسه سەر وهلأمدالسه‌وه‌ی 
ئین‌سولین و د‌رکه‌وتفی به‌رهه‌نستی له دژی له خانه 
دووره‌کاندا ؟ 

شه‌وه‌ی به راستر دەژمێرێت شەم دیارده‌یه‌ی دووهم ( که‌می 
خیّرایسی ده‌رکردنی نین‌سولین ) له پێشتردابێت بمه‌هزی 
تیکچوونیکی بوماوه‌یی شاراوه‌وه له خانه‌کاني ئینسۆؤلیندا › 
دهرناکه‌ویت تاکو له پاشدا به‌هزی كۆمەڵێك هزکاری دیکه‌ی 
ژینکه‌ییه‌وه دهمرده‌کهویت لێْكۆڵينەوەيەكى نوی لەم بواره‌دا 
بایه‌خیکی ززری پیدرا که اشکرایکردو خانه‌کانی ثینسولین 
لەگەل ئین‌سولیند! ماده‌یه‌کی دیکه دەردەدەن (ناوی 
لینراوه نه‌میلین) › شەم ماده‌یه له ناو که‌پسول بچوکدا 
هەڵدەگیرێت که دەنكۆڵەكانى نینسولینی له ناو ئەم خانانه‌دا 
تایه › هه‌روه‌ها له‌کاتی رودانی ئاماژەدانى ناگادارکردنه‌وه 
به‌به‌رزبوونشه‌وه‌ی شه‌کری خوێن لەگەل نینسولیندا له 
په‌نکریاسهوه دەردەپە‌ڕن . سهیره‌که لهوه‌دایه شام ماده‌یه 
کاریکرده سەر زیادبورنی به‌رهه‌لنستی دژی ئینسولین له 
ئاژەلانى تاقیگه‌دار ؛ تاکو ئێستاش هیچ که‌سیك به‌های 


راسته‌قینه‌ی ئەم دززینه‌وهیه ئازانێت. 

فاکته رمده‌رکه وتووه‌کانی نه خزشی شه‌کره‌ی ژماره ( 2): 

به‌لای‌نی که‌مه‌وه پیسنج فاكتەرى بهیه‌کداچسوو لەگەل 
یه‌کترید اهه‌یه که پیکه‌وه کارده‌کهن لەگەل یه‌کتریداو هاوکاتن 
لەگەل روودانی شه‌و دووتیکچوونه له فرمانی ثینسولین که 
پێشتر ثاماژه‌مان پێدا: سب . 
فاکته‌ره‌کانیش ئەمانەن : 
1[ -ناماده‌باشی بوماوه‌یی . 
2- قهله‌ری . 

3-تەمەن. 

4-توخم (ثن يان پیای). 
5-کاریگه‌ری شارستانی . 


1¬ ئاھادەباشى بزماوه‌یی : 


[اتستی سهردهم29 
ئامادەباشى بوماوه‌یی لەنەخۆشى شه‌کره‌ی ژماره (2) 
به‌ردی بتاغه‌یه هه‌رچه‌تده هوکاره‌کانی دیکه زور بېن . هیچ 
بەڵگەیەکیش له‌سهر ئهوه نییه رێژەی روردانی له دووانه 
له‌یه‌ک‌چووه‌کاندا ده‌گاته ۸100 ( به پیچه‌وانه‌ی شه‌کره‌ی 
ژماره (1) دوه که نه‌دوانه لهیه‌کچووه‌کاندا ده‌گاته ۸50 يان 
كەم ) واته فاکته‌ری بوماوه ل‌نه‌خزشی شه‌کره‌ی ژماره (2) 
به‌ته‌واوه‌تی زاڵه ۰ بهلأم لەگەل فاكتەرە ژینگه‌ییه‌کاندا له 
نه‌خوشی شه‌کره‌ی ژماره (1) دا هاوسه‌نگه. 
شهوه‌ی پسشتگیری لهم رایسه ده‌کات رێژەی ده‌ركه‌وتتى 
نه‌خزشییه‌که واته ژماره (1) له نه‌وه‌کانی داهماتوودا زور 
به‌رزتره لەنەخۆشى شه‌کره‌ی ژماره (2) ( نزیک‌ی له 40/ له 
کوراندا يان کچاندا و 3/1 ی له نهوه‌کانیاندا ۰ که‌له‌شه‌کره‌ی 
جزری ژماره (1) دا (10-5/) تێپەڕناکات 
هیچ كەس هو میکانیزمه تا 
شه‌کره‌ی جوری (ماره (2) چون به‌روه ده 
کاتی دهرکه‌وتنیشنی جیاوازه › ل‌وان‌یه له قوناغیکی زوودا 
له سییه‌کانی ته‌مه‌ندا يان زر دوابکه‌ویّت و له حه‌فتاکاندا 


ت که بزماوه‌ی ئەخۆشى 


؛ هه‌زوه‌ها 


دمریکویت . هه‌روه‌ها توندییه‌که‌شی جیاوازه له نیوان 
به‌رزبوونه‌وهیه‌کی كەم له شه‌کری خوێندا به بئ دمرکه‌وتنی 
نهشانە لەگەل به‌رزبوونه‌وهیه‌کی زر و نیشانه خراپه‌کانی 
نه خو: 
نه‌وه‌ی به راستتر داده‌تریت زیاتر له يەك جين ( یه‌که‌ی بزماوه 
) هەبێت کوزنترولی ژمارەیەك له میکانیزمه کیمیاییه‌کان بکات 
که بریار لەسەر بەرهەمھێنانى ثین‌سولین و دەردانى له 
خانه‌کانیوه دەدەن و › هبروه‌ها له دروس تکردنی 
پیشوازیکه‌ره‌کانی ئینسولین لەسەر رووی خانه‌کان و پاشان 
له کرداری گواستنهوه‌ی کاریگه‌رییه‌که‌ی بؤناو خانه‌کان ... 
هتسد . له‌منه‌ش شوه ده‌گه‌یب» نیت هه هی بۆماوەيى 
كەلەنەخۆىشى شه‌کره‌ی جۆرى ژماره (2) دا رووده‌دات يەك 
جوری درویاره‌بوه‌ی نییه‌ی › به‌لکو چه‌ند جوریکی جیاوازی 
تەنھا يان اویْته‌ی ههیه . ئەسەش هوکاری لهیه‌کنه‌چوونی 
نەخۆشەكانى شەكرە لیکده‌داته‌وه له رووی دمرکه‌وتنی 
خۆش يان له رووی توندوتی خی 
دهرکه‌وتنییهوه به‌مانایه‌کی دیکه ده‌توانین بللین چه‌ند جۆرێك 
شەكرە ههیه له جه‌وهه‌ری روودانیاندا جیاوازن 


اندا ئه رووی نیس‌شانه‌کانه‌وم 


نی‌شانه‌کان لەسەر نه 


ءخۆشى 


له نه. 
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زانستی سەردەم29 

لەبەرئەوە ئەستەمە پێشبینی نه‌وه بکرێت کی تووشى نهو 
نەخۆشیييە‌و پله‌ی توندوتیژییهکه‌ی چه‌ند دەبێت › به‌لام 
بوونى گروپیکی سنوردار له نه‌خزشه‌کانی شه‌کره‌ی 
ژماره (2) ده‌کریت لەتەمەنى گه‌نجیّتی زوودا و نهخوّشییه که 
راستهیخو به بوماوه ده‌گوازریتهوه . رێژەی تووش بوونی 
مندال لەم كۆمەڵەيەد؛ دهگاته ( 150) . 

2- قه‌له‌وی : 

ززربه‌ی ززری نەخۆشەكانى شه‌کره‌ی ژمارە (2) بەدەست 
کیش ززری يان قەڵه‌وی اشکراوه دەناڵێنن . ھەروەها 
دابه‌زینی رێژەی شەكر دەبێتە‌هؤی که‌مبوونه‌وه‌ی ریزه‌ی 
شه‌کر له خوێندا و وونبوونی نیشانه‌کانی نه‌خزشییه کهله 
قۆناغە سهره‌تاییه‌کانیدا . وا باوه ئەو نه‌خوشانه دە 


کیّشیان له چه‌ند مانگی يان چه‌ند سالیکی كەم له پیش 
دهرکهوتتی نیسشانه‌کاندا زیادی کسردووه پاشان لەگەل 
دمرکه‌وتتی نه خوّشییه‌که‌دا کێشیان دابه‌زیووه. لهو بابه‌تانه‌ی 
له ئێستاد! جیگیره قەڵه‌وی د موی زیبادکردنی 
به‌رهه‌نستی دژی ئینسوّلین؛ واته که‌مکردنه‌ره‌ی کاراییهکه‌ی . 
له‌کاتی پیوان‌کردنی نین‌سولینیش له خوینی که‌سانی 
قه‌له‌ودا › ده‌بیتین لەگەل زیادبوونی کێشدا زياد دەبێت ( به 


بوونی يان نه‌بوونی نه‌خزشی شەكرە ) . اسه‌ش ئە‌وە 
دەگەیەنێت که شانه‌کانی هه‌ستیاریتیان بەراھبەر کاریگه‌ری 
نینسولین لەگەل بوونی قه‌له‌ویدا له دەستدەدەن. 

بەلام قه‌نه‌وی به ته‌نها بەس نییه بۆ دهرکه‌وتنی نه‌خزشی 
شەكرە › چونکه زوربه‌ی ثه‌وانه‌ی زر قهله‌ون (سه‌روو سەد و 
سه‌دوچل کیلوگرام) نه‌خزشی شه‌کره‌یان لەسەر دەرناكەوێت 
ئەمەش پشتیوانی لهو رایه ده‌کات که که‌مبوونه‌وه‌ی دەردانى 
نینسولین له خانه‌کانی بیّتای به‌رمه‌مهیّنه‌ر بق نینسزلین له 
په‌نکریاسدا؛ پپویسته بۆ دهرکه‌وتنی نه‌خوشییه‌که 
زۆرێك له لێكۆڵینەوەکان هه‌ولیان داوه په‌یوه‌ندی 


دابه شکردنی چبه‌وری له لش و ناماده‌باشبی دهرکه‌وتنی 
نه‌خزشی شەكرە بدژزن»وه ۰ به ززری وادانراوه قه‌ڵه‌وی 
به‌شی خوارموه‌ی له‌ش په‌یوه‌ندی پێوه‌ی ههبیت بولأم نهم 


انییه‌کی به‌رفراوانیان لێنەکرا. 

بیّت زۆر خواردن به تایبه‌تی ماده 
نیشاسته‌یی و شه‌کره‌کان دەبێته هی زیادمه‌لگرتتی چه‌وری 
و پاشان زیادبووتی نینسولین و دوایی قه‌له‌وی زیاتر . پاشان 
بەرهە‌ڵستى کاری نینسولین و دوایی زیادبوونی زیباتری 
ئینسولین و نینجا قهلموی ززر زیاتر . بهم شیومیه کرداره‌کان 


حانه‌ته‌که هه‌رچ ون 
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روخساره کشتییه‌کانی نەخةشى شه‌کره 
له بازن‌يه‌کي به‌تالدا دەسوڕێنەوە ۰ تتاکو له کوتا 
رهتگدانه‌ره‌ی ئەسەر تنْکچوونی بوماوه‌یی شاراوه له ناو خانه 
بەرھەمهێنۈەرەكانى ئیتسۆلیندا دەبێت و نیسشانه‌کانی 
نه خوشی شەكرە دهرده‌که‌ون . 
3- تەمەن : 


اییدا 


به پیّی ناماره‌کان بپوا ولیه که ززربه‌ی نهر وتانه رێژەی 
رودانی شه‌کره‌ی ژماره (2) به نیشانه زانراوه‌کا نییه‌وه لەگەڵ 


ن به‌ته‌مه‌ندا زياد ده‌کات تاکو له دوای په‌نجا سا 
چوون ب زد دوای په‌نج 


دەگاتە شهو په‌ری رلوتکه) . به‌لام شهوه‌ی لەگەل چوون 
په‌ته‌مه‌ندا زياد ده‌کات نهوهیه که نیستا پێى دموتریت (لاواز 
بوونی به‌رگه‌گرتنی گلوکون ) . 

مهیه‌ست لەم ده‌ربرینه ثه‌ومیه له‌ش تاتوانیت به توانای 
سروشتی ئاڵوگۆرى کیمیایی له گلوکوزدا بکات به‌مه رێژەی 
شه‌کر له خویندا به‌رز دهبیته‌وه ؛ به‌لام ناگاته نهو پله‌یه‌ی 
نیشانه‌و ماکه‌کانی دهربکه‌ون - واته رودانی شهم حاڵەتە 
باریکی ناوه‌ندییه له ئێوان باری سروشتی و نەخۆشى 
شەكرەد! به شێوەیەکی ديار . ریژه‌ی نهم که‌سانه‌ی تووشی 


ئەم باره ناوه‌ندییه دەبن زیاتر له دوو نه‌وه‌نده‌ی تووشبوان به 


شەكرە دهین . 

ته‌نها به‌شیکی كەم لەم که‌سانه حانەتەكەيان بۆ نه‌خزشی 
شەكرە دەگۆڕێت ‏ 

4- توغم: 


رێژەی تووشبووان به شه‌کره‌ی ژصاره (2) به شێوەیيەكی 
گشتی له ناندا زیاتره ۰ بهم به دلنیایی لهو ژنانه‌دا به‌رزتره 
که متدالییان بووه به به‌راوردگردن لەگەڵ ئه‌وانه‌ی نهیانبووه . 
له نێو ئەو ژنانەدا که سى مندافییان بووه رێژەی ئەگەرى 
تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری ساره (2) دوو ئەوەندەيە وەك 
لەوانەی مندالییان نه‌بوره . لهوانه‌ش شەش مندالییان بووه 
ریژه‌ی نه‌که‌ری تووشبوونییان ده‌گاته شەش نهوه‌نده‌ی نهو 
ژنانهی مندالییان بووه . بپواش وایه گورانه مزرمزنییه‌کانی 
ماوهی دوو کیسانی ببێته بارگرانییبه‌کی زیساتر بۆ سەر 
كۆئەندامى چوله‌ی به‌کارمیناني شەكرە له له‌شدا ۰ چونکه نه 
ماوه‌ی دوو گیانیدا ده‌رده‌که‌ویّت و دوای مندالبوون نامێتێت 
پان کاریکه‌رییه که‌ی کەڵەکە دەبێت لەگەل ھەر جاریکی دوو 


گیانیدا ر به بوونی ناماده باشى بوماوه‌یی ) . بەڵام تێبینی 
ده‌کریت کاریگه‌ری مندال خستنه‌وه له‌سهر ده‌رکوتنی 
نه‌خوشی شەكرە له ژناندا دره‌نگ دەردەکەوێت › واته لهو 
سالانه‌د! دهرناکه‌ویت که ژنه‌که توانای سککردنی هه‌یه بەر 


زوخساره گشتیبه‌کانی نه‌خوّشی شه‌کره 

هینده‌ی له دوای کوتایی هاتنی ئەم سالآنه روو دهدات ۰ واته 
له‌دوای ي 
زۆری مندالبوون و سککردن اماده‌باشی تووشبوون به 
شەكرە له ناندا زیاد ده‌کات . 


بلام شهوه‌ی جنگه‌ی سه‌رسورمانه بەدەگمەن نەبێت 


انی سوری مانگانه -ئەمەش ئەوه دەگەیەنێت 


دهرناکه‌ویّت ته‌نها له دوای پچرانی سوری مانگانه نەبێت له 
کوتایی چله‌کانداو ده‌رک‌وتنی گورانه ھۆرمۆنييەكانى لو 
کاته‌دا روودەدەن . 

5- کاریگه‌ری شارستانیهت : 

"کییه که‌یدا ناماژه‌مان پێدا › چه‌سته‌ی 
مرزۆۋ بەكردارە کیمیایی» ن‌اوه‌کی و ههچوونه 
ده‌مارییه‌کانیی»وه له بنەڕەتدا بەو شپوه‌یه اماده‌یی 


وه‌رگرتووه که له امیّزی سروشتدا له جوله‌یه‌کی به‌رده‌وامدا 
به‌شویٍن په‌یداکردنی ناندا › بژی و بهو که‌مه‌خوراکه رازی 
ھەڵچوونى هه‌بێت . 
به‌داخهوه ئەم جەستەيە تاکو ئێستا زۆر بەكەمى نەبێت 
(لەرووی کیمیایی و هه‌لچوونییه‌وه) گونجاندنى نه‌کردووه ؛ 
ئەویش له دوای نهوه‌ی ره‌گه‌زه شارستانییه هاوچه‌رخه‌کان له 
لایه‌کهوه به ئیقاعی خیّرا و دروستکه‌ری گرژی ده‌ماری 
به‌رچاوی یل و تەم و مزاوی کرد و لهلایه‌کی دیکه‌شوه 
جه‌سته‌ی ثهو که‌سانه‌ی له رووی مادییه‌وه خاوه‌ن توانان 
کان که 


ببێت که ززربه‌یان روه‌کین و کهمتر 


دادەکەوێت به‌هزی ززر خواردنی خۆراك و شیرب 
شاره‌زوو کێشکردن و هونه‌ری نواندن له دروستکردن و 
سهرفکردنیاند! كۆتايى نايەت › هه‌روهها بلأوبوونه‌وه‌ی 
هوکاره‌کانی حه‌وانوه له جوله‌ی چالاکی ماسوولکه‌کانی 
له‌شی که‌مکردزتوه که فاکته‌ری گرنگن بۆ رزگاربوون له 
زیاده‌ی چه‌وری و نیشاسته‌ی هه‌لگیرار . دەرئەنجامەكەش 
ززربه‌ی مرزفه‌کان له‌شسیان توانای رووبه‌رووبوونهوه‌ی 
کارتیکه‌ره شارستانییه هاوچه‌رخه‌کانی نییه و اله رووی 
کیمیاییهوه هاوسه‌نگی تیّک‌چووهو لمیسشه‌وه یه‌که‌مین 
دوژمنی که نه‌خزشی شه‌کره‌و ره‌قبوونی خویْنبه‌ره‌کانه 

له دایکده‌ن که په‌یوه‌ندییه‌کی توندو تولیان به‌یه‌کترییه‌زه 
ههیه . هوشیاری نهم كۆمەڵگايانە به‌رامبهر هه‌موو ئەم زیانه 
ته‌ندروستییانه زیادیکردووه‌و وایلیهاتووه خه‌می مرۆۋلەم 
كۆمەڵگايانەدا چونیّتی هاوسه‌نگکردنی شهم فاكتەرە 


زیانمه‌ندانه‌یه به پشت به‌ستن به سی بناغه‌ی سهره‌کی به‌پیی 


توانا: 


زانستی سهردهم20 


92 


1- ره‌چاوکردنی خوراکی كەم و ته‌ندروست و دابه‌زاندنی 
کیش . 

2- وه‌رزشی جه‌سته‌یی . 

3- حه‌وانه‌وه‌ی زه‌ینی و دەروونى. 

راسته هەندێك گروپی بچوك له خه‌ْك ھەن جه‌سته‌یان به‌رگری 
لایه‌نه خراپه‌کانی شارستانییه‌تی هاوچهرخ ده‌کات جیا 
له‌که‌سانی دیکه‌و ده‌توانن ته‌مه‌نییان درێژبێت › بهلأم ئەمانە 
زور ده‌گمه‌نن و به سه‌رکه‌وتنی ماده بوماوه‌ییه‌کان ده‌ناسرین 
. نمونه‌ش وهك "سيرونستۆن چرچل " سرۆك وه‌زیرانی 
پێشوی به‌ریتانیا که ته‌مه‌نی تاکو هه‌شتا سالی درنژه‌ی 
هه‌رچه‌نده هه‌موو فاكتەرە زیانمه‌نده‌کانیش له ده‌وری 


کزبووبوونه‌وه › قەڵەو بوو ززر خۆر بوو جگهره‌کیّش و 
شالووده‌ی مه‌ی بوو › بیگوم‌انیش له ژیانیکی پړله 
به‌رپرسیاریتی و گرژییه ده‌روونییه‌کاندا ده‌ژیا . بهلام نه‌مانه 
کزمه‌لیکی ده‌کمه‌نن له مرزفی خۆش به‌خت › که جه‌سته‌یان 
بە‌هێزەو به‌رگریکه‌ره‌و وەك ئورستوکراتییهك له ته‌ندروستیدا 
وایهو ئەستەمە بکریته پیوانه . 

به‌راوردکردنی سیفه‌ته جیاکه‌ره‌وه‌کانی هه‌ردوو جوره‌که‌ی 


زانستی سەردەم29 


شەكرە ژماره (1) و ژماره (2) 


سيفەت | نەخۆشى شەكرەى | ئەخۆش ى | 
تماره ‹1) شهکره‌ی ژماره 
2 
۰ کرمزسومی زماره | کرزمزسومی 
60 ژماره (11) 
۰ که‌متر له سى سال | نزیکه‌ی چل سال 
و به‌رمی زود 
. ناسایی يان لاواز ‏ | به‌ززری قهله‌و 


که‌مه يان ھەر نییه ەو کارایی 


- 
8 بەرزەو به به‌رزه‌و بەرگرى 
چارەسەر چارەسەر 
دادمبه‌زیت دەگرێت 
۰ کت رپره به‌ززری هیّواش 
هیواشه 
۰ به‌زوری رووده‌دات | به دەگمەن 
رووده‌دات 
۰ وه مدانه‌وه د ئەوانەیە ب‌رگری 
کات 
۰ 
ودلآمدانه‌وه‌ی وهلاًمدانه‌وه‌ی 
نابێت دمبیّت 
نەخۆشى شه کرهی لاوەكى : 


نه‌خزشی شەكرە لەم حاله‌ته‌دا وەك سیفه‌تیکی لاوه‌کی 
رووده‌دات له ئەنجامى بسوونی نه‌خوشییه‌کی پیسشینه 
دیاریکراوو دهبیْته هی روودانی تووش بوون به‌شه‌کره له 
نه‌نجامی له‌کارخستنی خانه‌کانی په‌نکریاس که نینسولین 
دەردەدەن › يان به‌هزی تیْکدانیانه‌وه . 


کرنکترین ئەم نه خوزشییانه سى كۈمەڵن: 
| - ززربوونیکی زۆر له هەندێك له هۆرمۆنەكاندا . 


2- به‌کاره 
3-نه‌خوشییه وهرگیراوه‌کانی په‌نکریاس . 
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روخسازه کشتبیه‌کانی نه خۆشی شه‌کره 
ززربوونیکی زۆر له هەندێك له هزرمونه‌کاندا : 


1 
هه‌موو ەو ھۈرمۆنانە کاریگه‌رییه‌کی پیج 
ئینسولین همیه و › به ززری زیادبوونه زۆرەکە له ثه‌نجامی 


اثه‌یان بو کاری 


دروست بوونی هه‌ندێك ودره مه‌وهیه که تووشی رژیذ 
دەردەرەكانى ثهو هزرمونانه دهبیت › نەم ھۆرمۆنانەش : 

® مزرس‌ونی کورتیززن : بایسه‌خیکی تایب‌تی لەگەل 
نه‌خوزشی شەكرەدا ههیه . له باره اساییه‌کاندا له تویکلی 
ساره گورچیله رژینه‌کان‌ره دەردەدرێن › بەڵام لەگەڵ ززربه‌ی 
لیده‌رهزتراوه ده‌ستکرده‌کانیدا وەك ده‌رمانی چاره‌سهرکردنی 
ۆر نەخۆشى به‌کارده‌هیترین . ومرگرتنی به دززی گه‌وره يان 
بو ماوه‌ی دوور و درێژهه‌مان کاریگه‌ری زور ده‌ردانی دمبیّت 
به‌مزی تووش بوون به ھەندێك له ومره‌مه‌کانی رژێنەكانەوە . 
شهو که‌سانه‌ی نەخۆشى شه‌کره‌یان ههیه يان ئامادەباشى 
تورشبوونییان به شه‌کره‌ی ژماره (2) ههیه ئەگەر کورتیززن 
وهربگرن شه‌کره‌ی ناو خوێنیان زیاد ده‌کات . لەبەر شه‌وه 
پذویسته کورتیززن ته‌نها له کاتی پڼویستدا و له ژر 
چاودیری پزیشکدا بهو پەڕی ناگادارییه‌وه به‌کار بھهێنرێت 

* _ مورمونی رژێنى دهره‌قی : (دەكەوێتە خوارهوه‌ی مل له 
پێشەره £ 

زياد دەردانى به‌هزی نه‌وه‌ی پێى دەوترێت " ژه‌هراوی بوونى 
دەرەقى " به‌وه دەناسرێت چاو به قوڵدا دهەچێت و لەش لاواز 
دەبێت بەلام لەوانەیە هاوکات بێت ئەگەڵ زیادبوونی شەكرى 
خوێن و ده‌رکه‌وتنی نی‌شانه‌کانی نه‌خزشی شەكرە ورای 
نه‌خوشی رژینی دهره‌قی و › ززربه‌ی جار به چاره‌سهرکردنی 
نه‌خوشییه بنه‌ره‌تییه‌که نامێنێت و ون دەبێت 

هورمزنی که‌شه : ژێر میشکه رژێن که دەکەوێته 
خواره‌وه‌ی میسشك و زياد بونی د هی زياد بوونی 


درێژی لەش له قۆناغى بالقبووندا يان په‌له‌کان و روخساری 
دهم وچار گهوره دەبێت و لهوانه‌شه هاوکات بێت ئەگەڵ 


به‌رزبوونه‌وه‌ی ناستی شەكرە 

® هورسونی ثه‌درینالین : ھۆرمۆنى هەڵچوونەکانە و له 
کرزکی سهره گورچیله رژنن دهرده‌درشت له هه‌ندیك باری 
ده‌گمه‌ندا وەرە‌مێك له ناو ئەم رێێندا گەشە ده‌کات و › دەبێتە 
هوی زیادکردنیکی زر له په‌ستانی خوین و لێدانی دڵدا و 
ده رکهوتنی نیشانه‌کانی نه‌خزشی شه‌کره. 

2 - کاریگه‌ری زیانبه‌خشی هە‌ندێك دمرمان : 

وەك میزپیکه‌ره‌کان و حه‌بی دژی سکپری و کزرتیزون × 

3 - نه‌خوشییه‌انی تووشی په‌نکریس دمین : 


روخساره گشتییه‌کانی نه خۆشی شەكرە 
دمبیّته هزی تێكچون و تکداتی خانه‌کانی بيا (که‌وانه‌ی 
کینسولین دەردەدەن ) له په‌نکریاسدا و › نمونه‌یان زره وەك 


+ لابردتی په‌تکریاس به‌هوّی بوونی وەرەم تیایدا - 

+ هه‌وکردنی په‌نکریاس و تیکچوونی و زژربه‌ی کات تووشی 

تالوده‌بووانی مەی دهبیّت 

+ نیشتنی ناسن له ززریه‌ی نه‌ندامه‌کانی لهش له ثه‌نجامی 

بوونی تیکچوونیکی بزماوه‌یی که دەبێته هۆی زياد مژینی 

ناسن له ریخوله‌دا و ؛ نیشتتی له ه‌نکریاسدا که دهبیته هی 

نه‌خوشی شەكرە و › ره‌نگیکی تزخیش به ر‌نگی برونزی به 

پێست ددات › لهبه‌ر ئەوه ناوی لێنراوه " ئەخۆشى شه‌کره‌ی 

برزنزی " 

+ به‌دخوراکی : به‌تایبه‌تی که‌می قیتامینه‌کان › له هەندێك له 

ولاتانی نه‌فریقی و هیند و ثه‌مریکای ناومپاست مهیه ؛ که 

په‌نکریاس تووشی تیکچوون يان کلس بوون دەبێت . 

نیشانه‌کانی نه‌خزشی شەكرە 

سهرهتای نیشانه‌کان : 

خیرایسی دمرکسه‌وتنی نیمشانه‌کانی نه‌خزشی شەكرە به 

جیاوازی جوری نه‌خزشی شەكرە که ده‌گوریت ۰ جوری ژماره 

(1) ۰ يان جۆرى ژماره (2) 5 ۰ هه‌روه‌ها له نه‌خوّشیکهوه بۆ 

نه‌خوشیکی دیکه ززر دەگۆرێت و به تایبه‌تی له نه‌خزشی 

شه‌کره‌ی ماره (2) دا : 

سهردتای نیشانه‌کان لهوانه‌یه + 

* _ توند بن : له ماوه‌ی چه‌ند رۆژێکدا روبدات . 

* _ کهمتر توند بن : له ماوه‌ی چه‌ند ھەفتەيەكدا روبدات . 

۰ به پله پله : له ماوه‌ی چه‌ند مانگێك يان تەنانەت چه‌ند 
سالیکدا روبدات . 

سەرەتاييەكى توند + 

به ززری له حاله‌ته‌کانی نه‌خقشی شه‌کره‌ی جری ژماره (1) 

دا روده‌دات › له مەندێك حاله‌تی که‌می شه‌کره‌ی جوری ژماره 

(2) دا روودهدات به تایبه‌تی لهو حاڵه‌تانه‌دا که پێشةر 

هه‌لچوونی توند يان يەكێك 

له ماکه تونده‌کانی لهکه‌ندابووه . 

سهره‌تای توندی ئەم حاله‌تانه به دهرکه‌وتنی تینویتییه‌کی 

زور و میز کردنیکی زور ده‌رده‌که‌ویت ( له مندالانی بچوکدا 

زر جار نیشانه‌کان بو یه‌کهم جار له شیوه‌ی میزکزدنی 

خونه‌ویستدا له کاتی خه‌ودا دەردەکە‌وێت ) . 
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زانستی سهردهم29 
زۆر جار سهره‌تای توند هاوکاته له‌گه‌ل ده‌رکهوتتی نه‌سیتون 
له میزی نه‌و که‌سانه‌ی تووشی شه‌کره‌ی ژماره 
(1) بوون و به بئ هیچ ناگادارکردنهوه‌یه‌کی له پێشینه بق 
یه‌که‌مچار نه‌خوش ده‌بوریته‌وه . 


سهرهتایه‌کی کهمتر توند : 

ئەم سهره‌تایه له سهره‌تای توند زیاتر باوه‌و له ماوه‌ی چه‌ند 
ههفته‌یه کدا رووده‌دات هه‌رچه‌نده نیشانه‌کان به ته‌واوهتی له 
نیشانه‌کانی دهرکه‌وتتی نه‌خوشییه‌که به سهره‌تایه‌کی توند › 
دەچێت . 

سەرەتايەكى پله به پله : 

نی شانه‌کان هێواش هێواش له ماوه‌ی چهند مانگێکدا 
دەردەکەون › به پل‌یسه‌کی كەم لهوانه‌یب هێنىدە سەرتچ 
رانەکێشێت ته‌نها به ماوه‌یهکی کورت نهبيّت له پیش 
دەرکەوتنى ته‌راویدا . سهره‌تای پله به پله زیاتر شه‌کره‌ی 
جوری ژماره (2) ی پی جیاده‌کرنتهوه › به قايبەتى ئه‌و 
نه‌خوش‌انه‌ی قەڵەون و ئەمانەش ززربهی نه‌خزشهکان 
دەنوێتن. 

چۈن نەخۈشى شەكرە دەرەکەوێت ؟ 

ریگه‌کانی اشکراکردنی نه‌خزشی شەكرە جیاوازییه‌کی 
گه‌وره‌یان ههیه › نه‌خوشییه که به يه‌كيك لەم شپوازان‌ی 
خواره‌وه دهردهکه‌ویت : 
1¬ دهرکه‌وتنی راسته‌خزی نهر نیشانانه‌ی په‌یوه‌ندییان به 
بەرز بوونه‌وه‌یه‌کی ززری شه‌کره‌ی خویّنه‌وهبه ۰ وەك تینویتی 
و زۆر میز کردن و دابه‌زینی کیّشی له‌ش - نه‌مه‌ش وينه 
ته‌قلیدییه که‌یه 


2- رردانی به‌کیّك نه ماکه‌کان بو یەکەمجار له پیش نه‌وه‌ی 
نه‌خوش بزانیت شه‌کره‌ی ههیه › ئەم كۆمەڵەيە سەر له 
نه‌خوش و پزیشد تێکدەدەن › چونکه نەخۆشى شه‌کره‌که 
لهوانه‌یه له پشت ههوکردنی چاوموه بۆ نمونه خوی حه‌شار 
دابێت . 

3- ناشکراکردنی نەخۆشییەکە به رنگه‌ی رێکەوت له کاتی 
نه‌نجاسدانی پشکنینی تاقیگ‌یی بۆ مهبه‌ستیکی دیکه بق 
نمونه له کاتی نه‌نجامدانی نەشتەرگەريدا يان نه‌نجامدانی 
ته‌ندروستیدا - ئێرەوە نیشانه‌کان دمرکه‌وتوو نابن پان 
سادهن و سهرنچیان رانه‌کیشاوه 


زانستی سهردهم29 

1 - ده‌رکه‌وتنی راسته‌وخوی نهو نیشانانه‌ی په‌یوه‌ندییان به 
بەرز بوونس»وه‌ی شب کری خوێنەوە هایب > : 
() پێێج نیشانه‌ی سه‌ره‌کی ده‌گریته‌وه : 

[ - تین وتی (نائاسمایی يان رانه‌هاتوو پێى ) لەڭسەل 
وشکبوونهوه‌ی ناو دهم و مەڵاشوو له حاله‌ته تونده‌کاندا - 

2- زیاد یوونی قه‌باره‌ی میزکردن له کاتی ناسایی زیاتر و 
زۆربوونى میز له شه‌ودا . 

3- كەم بوونی کزٍشی له‌ش له ماوهیه‌کی کورتدا لەگەل بوونی 
ثاره‌زووی خواردندا . 

4- بى هێزی «مه‌ست کردن به لاوازی و شه‌که‌تی ) . 

5- خوران (خوروو ) نه شوینه هه‌ستیاره‌کانی ژندا . شەم 
نیشانەیە ھەرچەندە له راستیدا له ماکه‌کانی 

شەكرە دانانرێت ۰ چونکه به‌هزی گه‌شه‌کردنی که‌پوییه‌که‌وه 
له دەورو پشتی ئەر شوزنا 
پشت دهبه‌ستن به شه‌کری گلوكۆز › بهلام به ززری لهو 
حانه‌تسه‌دا رووده‌دات لەبەر شه‌وه دەتوانرێت به نیشانه 


انه روده‌دات که له خوراکه‌که‌یدا 


جیگیره‌کان دابنرێت . 
(ب) نیشانه‌ی دیکه هەیە زۆر رووده‌دات › وەك ¦ 


1¬ به تارمايى ب 
گران دیاریکردنی 
پله‌ی چاویلکهکه‌ی بهبی سود بگۆرێت ۰ چونکه بهو 
ریشکهیهو پێشكه‌یه وون ده‌بیّت و پله‌ی بینینی وەك خۆی 
لێدێتەوە له‌دوای دابه‌زینی رێئەی شه‌کر له خوێندا لەگەل 
چاره‌سهرکردندا . 

2- سه‌رسوران و مه‌ستکردن به ناهاوسه‌نگی ¬ فه‌میش كەم 
دەبێتەوە و له دولیدا وون دهبیّت دوای نه‌وه‌ی ناستی شه‌کر 


و ریشکهر پیشکه‌کردنی چاو به‌هزی 
بیلبیله بۆ بینینه‌که که وا لەنەخۆش دهکات 


بۆ ناستی سروشتی دادەبەزێت . 

3- گرزی بەئازار له ماسولکه‌کانداو › بەتايبەتى له 
ماسولکه‌کانی قاچدا " گولسه‌ی لاق " له کاتی خهوتندا 
ئەویش به‌هوی به‌ردموامی گرژیوونی) بو ماوهیه‌کی دوور و 
درید. 

4¬ میروله‌کردن يان ازار له پهله‌کاندا - 

5- تزک‌چوونی سوری مانگانه + پچرانی سوری مانگانه 
به‌ززری لای نه‌خوشه‌کانی شه‌کره‌ی ژماره (1) له کچانی 
کد! رووده‌دات و له دوای کونتر‌لکردنی چارەسەر 
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روضیباره کشتییه‌کانی نە 


+ تیْبینی به‌کهم : پەيوەنىدى به لیکدانه‌وه‌ی زۆرێك لەم 
نیشانانهوه ههیه له ژێر تیشکی نه‌و زیاده‌یه‌ی له شه‌کری 
خوێندا روده‌دات و دهبیّته هی هه‌لمژیتی ئاو له شانه‌کان و 
ووشکبوونهره‌یان به شپوهیه‌کی ریرّه‌یی ؛ بؤ نمونه : 

¬ تینویتی : له نه‌نجامی ناگادارکردنهوه‌ی ناوه‌ندی ده‌ماری 
که له خواره‌ی مێشك مه‌یه و به هه‌ستیاریتییه‌کی 


ەوە بز 
په‌ستانی نوزم وزی کارده‌کات ( په‌ستانی نوزم وزی واقه 
رێژەی تواوه‌کان له ئاو و له خوێندا ) ودك که‌و تینویّتییه‌ی له 
دوای خواردنی ژهمه خوراکیکی سوێر روودهدات 

- زیاد بوونی قه‌باره‌ی میزو زۆر میز کردن : له نه‌نجامی 
لیشاوی شه‌کر بو ناو میسزو له‌گهل راکتٍ‌شانی ناو بۆ 
توانه‌وه‌ی . 

- رشکه‌و پیْشکه کردنی بینین و ناهاوس‌نگی : له نه‌نجامی 
راکشانی ئاو له هاوینه‌ی چاوو له ناوه‌نده‌کانی هاوسه‌نگی 
له گویی ناوموه . 

- ووشکبوونه‌وه‌ی پێست : له ه‌نجامی راکیشانی ناو لیّی له 
حاله‌ته زور خرایه‌کاندا . 

+ تیْیینسی دووهم : په‌یوه‌نسدی به‌سره‌تای د‌رک‌وتتی 
نیشانه‌کانه‌وه هه » که جیاوازی نیّوان هه‌ردوو جورهکه‌ی 
شه‌کر زماره (1) و ژماره (2) به شیوه‌یه‌کی ناشکرا ده‌خاته 
پوق .- 

- له کاتێکدا نیشانه‌کان له نەخۆشى شه‌کره‌ی ژماره (1) 
هه‌ميشه به شێوەیەکی توند و ززربه‌ی جار خراپ 
دەردەکه‌وێت وەك تینویّتی و زۆر میسز کردن و که‌مبوونی 
- نیشانه‌کان له نه‌خزشی شه‌کره‌ی ژماره (2) دا به ززری به 
شیوویه‌کی کەمتر توند یمان پله به پله › دهرده‌که‌ویّت و › 
لهرانه‌شه تا ماوهیه‌کی زور به شاراوهیی بمیْنیْتهوه 

تینویتی و زۆر هيز کردن : 

زیادبوونی مه‌ستکردن به تینووْتی لەگەل وشکبوونهوه‌ی دەم 
ومهلًشوو که هارکاته له‌گل زیسادبوونی قهباره‌ی میبزو 
.1 ر تاکو يەك ليتر له 
رق‌ژزکدا سروشتییه ) › نهم نیشانانه دهبچت سه‌رنجی خه‌و 


له‌وانه‌یه بگاته (3 - 5) ليتر له روز 


ەسە را شیکاری میز و خویّن 


و ناشکراکردنی رێژەی شه‌کر له خوێندا . پێويسته جیاوازی 
بکه‌ین له ئێوان زؤر میز کردن به بړی زور (واته زياد بوونی 
قه‌باره‌ی میزه‌که ) لەگەل زیادبوونی (ماره‌ی میزکردن یه بری 


` روخساره کشتییه‌کانی نه خۆشی شه‌کره 


كەم به هی رودانی هەوکردنى میزڵدان يان مهلناوسانی 


. ندیه بكرت هویه‌کانی دیکه‌ی که 
دەبنە هوی مین کردن بسه بړی زؤر به دور بگررنست وەك 
خواردنوه‌ی چاو تاره به زۆرى يان خواردنى دمرمانه 
یزپیکهرهکان 

که‌مبوونی کیشی لە 
که‌مبوونی يان دابه‌زیتی کیش له نیشانه جیگیره‌کاتن له 
نه‌خزشی شه‌کره‌ی ژماره (1) دا؛ یبه‌خیرایی رووده‌دات و 
بەپلەيەكى تیبینی کراو لەسەرەتای نه‌خو: 
دابه‌زینی بەبڕى (10-5) عگم يان زباتر له‌سهره‌تای 
نه‌خوزشی شه‌کره‌ی ژماره (2) دا رووده‌دات › يان لەماوەيەكى 
کورتدا که له‌چه‌ند هه‌فته‌یهك يان چەند مانگزکی كەم 
تیپه‌ناکات . به‌لأم رێێەیەك له تووشبوانی شەكرە ھەن 
بەدەست که‌مبوونی کیسشه‌وه به پله‌یه‌کی تیبینی کراو 
نا الیّنن ھەرچمەندە نی‌شانه‌کانی دیکه‌شیان لەسەر 


دهرده‌ک‌ویّت وەك تیضویتی و میسز کسردن به بسری زور ( 
زیادبوونی قهیاره‌ی میز) . 

هوکاری دابه‌زینی کیش بۆ لهدهستچوونی ئاوو وشکبوونه‌وه 
دەگەڕێتەوە به‌تایبه‌تی له نه‌خوشانی شه‌کره‌ی ژماره (1) دا ۋ 
ههروه‌ها دەگەڕێتەوە بز شکانی پپزتینه‌کان و چه‌وری لش و 

ۆڕینیان بۆ شه‌کری گلۆكۆز . 

ئەویش به‌هوی ئەورۆڵەوە که هزرمونی (گلوكاگۆن) ی دژبه 
نینسولین دەیگێڕێت ۰ که ئەویش لهلایبهن خانه‌کانی به 
نینسولینه‌وه نوساوه له په‌نکریاسدا به‌بری سنوردار ل‌باری 
سروشتیدا ده‌ردرین و له‌کاتی روودانی نه‌خوّشی شەكرەدا 
به‌یری نۆر . 

له واقیعدا فاکته‌ری كاريگەر بۆسەر زیادبوونی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی شه‌کرو دابه‌زینی کێشى لهش بریتییه له رێژەی نیوان 
په‌یتی دینسولین بۆ په‌یتی هّرمونی دژ (واته گلوکالزن له 
سژلین به‌رزتر بوو 


دادەبەزێت و شه‌کر له خوێندا بمه‌رز ده 


دهگه‌رنته‌وه › به‌تایبه‌تی له نه‌خوشانی شه‌کره‌ی ژماره (1) دا 
له دوای ماوهیه‌کی کورت له ده 
زیادبوونی اره‌زوری خواردن : 
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زیاد:_زنی ثاره‌زوری خۆراك - که‌ززر جار به‌تایبه‌تی ئه‌و 
كەسە شماره‌زووی شه‌کره‌مه‌نییه‌کان ده‌کات -له نیشانه 
باوه‌کانی سدره‌تای نه‌خوزشییهکه يان له‌کاتی کونترزل 
نه‌کردتی چارەسەركردتەكەد؛ . لەوانەيە نهم گۆڕانە له ههتدیك 
له‌نه‌خوشه‌کاند! تیبینی نه‌کریت و به ده‌گمه‌نیش نه‌پزت 
پیچه‌وانه‌که‌ی روونادات واته له ده‌ستدانی ناره‌زووی خواردن 
: به‌تایبسه‌تی له باری بەرز یووشنه‌وه‌ی ززری شه‌کرهکه و 
دروستبوونی نه‌سیتوندا. 
؟وبونه‌وه‌ی زیسادبوونی شاره‌زووی خواردن و زر خواردن 
لەگەل دابه‌زینی ززری کیشی له‌ش حاله‌تیکی زۆر جیاکراوه‌ی 
نه‌خوشانی شه‌کرهیه . بەشێوەيەكى هاوشیود روونادات تەنھا 
لەيەك نه‌خزشی دیکهدا نه‌بێت ئه‌ویش زياد دهردانی رژینی 
دهره‌قییه له ملدا › لهمه‌دا سکچوونی چه‌وری له متدالأندا 
لێدەردەكرێت. _ , 
ئەوەی جێگەی سه‌رسورمانه زیادیوونی ئارەزووی خواردن له 
نه‌خزشانی شەكرەدا که چاره‌سهره‌که‌یان کونترزل نه‌کراوه 
هاوکاته لەگەل زیسادبوونی شه‌کر لسه خوێنىدا › به 
پیچه‌وانه‌شه‌وه › که‌می شه‌کریش هەردەبێتە هزی هه‌ستکردن 
به پرسیّتی و زیادبوونی ناره‌زووی خواردن › نه‌سه‌ش 
نه‌خوشانی شەكرە نه‌وانه‌ی دزی زیاده‌ی ئینسولین دمخون 
زژر به‌باشی پیّی ناشنان ۰ لێرەوە دمرده که‌ویّت زیادبوونی 
ناره‌زووی خواردن وهك ئیشائەیەك له نیشانه‌کانی شەكرە 
په‌یوه‌سته به دابسه‌زینی کیسشه‌وه ۰ چسونکه لهکسهل 
زیادیررنه‌وه‌ی کیّشدا به هوی چاره‌سهرهوه نامٍنیّت. 
بیهیزی ‹ ههستکردن به لاوازی و شه‌کهتی ) : 
نیشانه گرنگ و باوه‌کانی نه‌خّشی شەكرەیە › 
لهرانهیه پیش دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی تینویّتی و میزکردنی 
زۆر لبه ساوه‌ی کورتدا › بکه‌وت . هوکاره‌کانی دمینه هی 
که هاوکاته لەگەل نه‌خوّشی شه‌کره‌دا زانراو نین + 
به‌لام ئەوانەیە هويه‌که‌ي له ه‌نجامی شکست هاتنه‌وه بێتِ له 


دروستکردنی روزەی پزوی-ست. ا14»شد! ۰ شەويیش ب-»مژن 
به‌کارنه‌هینانی شه‌کری گلوکوز به شێوەیەکی دروست بز 
دروستکردنی ووزه به‌هزی كەم و کوٍی نینسولینه‌وه . 

بەھەرحال› هه‌ستکردنی زیاد به هیلاگی به‌تایبه‌تی له گزتایی 
رژزدا 0 له ززرترین گله‌یی و گازه‌نده باودگانه تەنانەت لەگەل 


کونترزل کردنی شه‌کری خوزنیشدا بز ناستی سروشتی ۰ که 
ليكدانهوه‌ي لەم حائه‌تانه‌د! فه‌سته‌مه ‏ !ەوانیه پدیوه‌ندی به 
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تیکچوونیکه‌وه له کرداره کیمیاییه‌کانی ناو ماسولکه‌کانه‌وه © 


ناگادارکردنه‌وهیه‌کی له پێشیته : 

نه‌خوشی شەكرە بۆ یه که‌مجار به شاراوه‌یی له‌پشت يه‌كيك له 
ماکه‌کانید! به‌سه‌ره‌تای دهرکه‌وتنی ئەم نه‌خزشییه داده‌نرشت 
و › بایسه‌خیکی قایبه‌تی له کارهک‌انی رژزانه‌ی ززربه‌ی 
پسپزریتییه نوزدارییه‌کانی ومك پزیشکی چاو يان پیست 
يان نه‌خوشییه‌کانی نان » ههیه. ههرومك چون له کاتی 
قسه‌کردن لەسسەر ماکسه‌کاتی نه‌خوشییه‌که دهردهک»ویّت 
دوودیارده‌ی جه ختلیکرای ھەن . 

1¬ به نزیکی هیچ ئەندامێك يان شانه‌یه‌کی لهش له ماکه‌کانی 


نه‌خو‌شییه‌که ده‌ربازیان نا 


2- زور جار ماککان ده‌رده‌ک»ون له پێش روودانسی 
دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی نه خزشییه‌که خوی که په‌یوه‌ندییان 
به به‌رزپوونهوه‌ی ریسژه‌ی شه‌کرموه هه‌یه له خوێندا = 
ھۆكارەكەش لهره دهچیّت بۆ نموه بگەڕێتەوە تووشبونهکه 
کهم بێت و ئەوەندە کارا هبت نیشانه‌کان به شیُوهیه‌کی 


نانشکر! ده‌ربخات بەلآم به‌شی نه‌وه بکات ماکه‌کان دروست 


پکات . 
گرنگترین ماکهکانی که‌له‌وان‌یه له سهره‌تادا روبدهن و 
ئاماژەبن بۆ ده‌رکه‌وتنی نەخۆشییەکە : 


1¬ بورانەوەی شەكرە (واته نەخۆش) ئەئەنجامى دهرکه‌وتنی 
ئەسیتۆن و کیتونه‌کان له خوێندا› که زۆر جار لەسەرەتاى 
شەكرەی ژماره (1) دا رووده‌دات و لەھەندێك حاڵەتى 
نه‌خوزشی شه‌کره‌ی ژماره (2) شدا که هاوکاته لەگەل 
ههوکردنی ژه‌هراویدا . 

® که‌می ئينسؤلين و زی‌ادبوونی هزرصونی گلزک‌اگزن 
ماوکات دەبێت لەگەل به‌رز بوونه‌وهیه‌کی زۆرى ریْزه‌ی شه‌کر 
. لەگەل به‌رده‌وام بوونی چارەسەر نه‌کردن دا دەبێته هزی 
سوتاندنی چه‌وری و له‌ميشه‌وه نو ئە 
که له‌میزد! دمرده‌که‌ویت . 
2-هه‌وکردنه‌کاتی وەڵامدانەوەیان بؤ چاره‌سهرکردن و دزّه 
زیندووه‌کان نییه‌ی به‌ناوبانگترین نمونه‌کانی ؛ 

-خورو (خوران) ی به‌شه‌کانی دهرموه‌ی كۆئەندامى زاوزبی 


دروست دهبیّت 


-هه‌وکردنه‌کانی پێست و 


-ههوکردنه‌کانی چاو 


روضساره کشتییه‌کانی نه خۆشی شه‌کره 

3- ههوکردنی توندی ده‌ماره‌کان له په‌له‌کاندا دهبیْته هی 
شازاری ززر و همندیکجار ثیقلیجی پهنه‌کان ( ئه ده‌سته‌کاندا 
يان له قاچه‌کاندا ) که لهدوای چارەسەر كردن دەگەڕێتەوە - 
يان له چووله ده‌ماره‌کانی گلیّنه‌ی چاودا › كەدەبێتە هزی 
روودانی ئیفلیجییه‌کی کاتی له هەندێك له ده‌ماره‌کانی چاود! 

4-گیرانی خوزنبه‌ره‌کان خوینبه‌ره‌کانی میْشك يان تاجییه‌کان 
(دل) يان خوینیه‌ری په‌له‌کان يان بنکی چاو . زر جار نه‌وه‌ی 
کتوپړلهم حاله‌تانهدا رووده‌دات اش کراکردنی 
بەرزبوونەوەیەكى زره له شه‌کری خون 


ده‌ستنیشانکردنی نه‌خزشی شەكرە : 


مهبه‌ست له ده‌ستنیشانکردنی نه‌خزشی شەكرە دزینهوه‌ی 
بەڵگەیەکە بۆ بوونی نه‌خوشییه‌که › ئه نه‌خزشی شەكرەدا 
ئەوە دەچێت ده‌ستنیشانکردن ناسان بێت » نه‌ویش له 
رنگه‌ی پوانه‌کردنی ریژه‌ی شه‌کری گلۆكۆز له خوینداو 
دەرخستنى به‌رزبوونه‌وه‌که‌ی له رێژەی سروشتی به شێوەیەك 
هیچ جیکه‌ی گومان ئە‌بێ 

بەم حاله‌تانه دەوترێت لاوازی به‌رگه‌گرتنی گلۆكۆن نه‌مه‌ش 
تاکو استیّد دیارده‌یه‌کی سەرسوڕمێنەرە چونکه له رنگه‌ی 
به‌دواداچوونی ئەم حاله‌تانسه د‌رکهوتووه بسوونی 
به‌رزبوونه‌ودیه‌کی که‌می شەكرە حاله‌ته‌که بۆ نەخۆشى شەكرە 
دەگۆڕێت . 

^ ئێستا رێگەی باو بۆ ده‌ستنیشانکردنی نەخۆشى شەكرە 
بەم شێوەیەیە نه‌خش به‌بی نانخواردن له به‌یانیدا بو تاقیگه 
دەڕوات و كه‌مێك خویتی لیُوهرده‌گیرشت و بړی شه‌کره‌که‌ی 
پیوانه دەکرێت › له هه‌مان کاتدا نەخۈش (75) گرام له 
شه‌کری گلۆكۆز ده‌خوات و له دوای دووسه‌عات نمونه‌یه‌کی 
دیکه له خویْنی نه‌خزشه که وەردەگیرێت و بری شه‌کرهکه‌ی 
پپوانه‌ده‌کریت . 

ثاراسته‌ی نوئ له ده‌ستنی‌شانکردنی نه‌خزشی شەكرە 
تێبيني ده‌کرنت تاقیکردن»ره‌ی که‌وان»ی شسه‌کر 


بەکارناھێنرێت که پشتی دهبه‌ست به پوان‌کردنی چه‌ند 


نموونه‌یه‌ك له شه‌کری خویّن و له‌دوای نموه‌ی (75) گرام له 
شه‌کری گلۆ: اکه‌سه‌که دەدرا › چونکه ئەم تاقیکردنه‌وهیه 
به‌های »کی نه‌وتزی نییسه » ه‌روه‌ها دەبێتە هسوی کات 
ده‌فیودانی بىئ سود ویپای ناڕەحەت کردنی نه‌و كەسە . 

به‌ههرحال دیاریکردنی ژماره بو به‌رزیوونهوه‌ی شه‌کر له 
خوێندا پێویسته به شێوەیەك هیچ گومان لەخۆى نەگرێت بۇ 
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روخساره کشتییه‌کانی نەخةشى شەكرە 

ئاماژەدان به بوونی نه‌خزشی شەكرە - ئەمەش پالیناوه به 
ژمارەيەك له ده‌زگاکانه‌وه ( يەكێتى نه‌خوشانی شەكرە له 
وولاته یبه‌کگرتووه‌کانی نه‌مه‌ریکا و ده‌سته‌ی ته‌ندروستی 
جیهانی ) بو رێككه‌وتن لەسەر نهم ژمارانه بۆ نواندنی 
نه‌خوشی شەكرە به شیوهیه‌کی دلنیا و ئێستاکه له ززربه‌ی 
ناوه‌نده پزیشکییه‌کان کاریان پێدەکرێت: 

1- ناستی شه‌کر له نه‌خوشیکی به پزژوودا (به دریژایی 
شهو ) : زیاتر له (120) ملگم له خویندا ؛ يان (140) ملگم له 
پلازمادا - له دووجاری جیاوازدا. 

2- ناستی شه‌کر له دوای دووسه‌عات له خواردنی (75) گرام 
شه‌کری گلوکوز لەلايەن نه‌خوّشهوه : زیاتر له (180) ملگم له 
خوێندا ۰ يان زیاتر له (200) ملگم له پلازمادا › له دووجاری 
جیاوازدا . 


انه‌کردنی شەكر به پینی 
ئەگەر له 


* تیّبینی ده‌کرشت نه‌نجامی 
جوری نمونه‌ی خویْنه‌که دەگۆڕێت : به‌رزد 
پلازمادا پێوانەكرا ‹ پلازما شله‌ی خویّنه بهبئ خړؤکه 
سووره‌کان ) به به‌راوردکردن لەگەل پێوانەکردنی شه‌کر له 
نمونه‌یه‌کی ته‌واوی خوێندا .هه‌روه‌ها تیبینی ده‌کرنت ناستی 
شه‌کری خویّن كەلە موولووله خوپنییه‌کان ( سهری په‌نجه) 
وهرگیراوه ببهرزتره ودك لسوه‌ی له خوینی خوینهیٍنار 
وهرگیراوه به بړی نزیکه‌ی (7) ملگم. 

ناشکراکردنی شه‌کر له میزدا : 

شه‌کری گلوکوز له میزدا ئاشكرا ده‌کریت به‌هزی نقوم کردنی 
شریتی تێربوو به مادەيەك که لەگەل شه‌کری گلۆكۆزدا 
کارلێك ده‌کات › له ناو میزدا › پاشان کردنی پله‌ی 
گورینی ره‌نگی شریته‌که له شینی کاله‌وه بؤ شینی تۆخ 
نه‌مه‌ش هوکاریکی ززر سادهیه بهلأم ززر ورد نییه و لەکەم و 
کوریش به‌ده‌رنییه.ززرجار رێژه‌ی شه‌کر له میزدا کاردانه‌وه‌ی 
ریْژه‌ی به‌رزییه‌که‌یه‌تی له خوێندا ۰ که ده‌ستده‌کات 


به چوون له خوینه‌وه بق میز کاتێك دا (۱0) ملگم له خوێندا 
به‌رزتر دەبێتەوە .به‌لأم له هەندێك حاله‌تدائه‌مه راست 


له‌وانه‌یسه ده‌رچسوونی شەکر لس 
گورچیله‌وه بسو میسزله حاڵەتە 
دریٍژخایه‌نه کونترزلنه‌کراوه‌کاندا كەم 

نه‌بیت لەگەل نه‌وه‌شدا 


که‌ریژه‌ی شه‌کر له خوێندا ززر به‌رزیش 
بێت. ههروه‌ها شه‌کر له میزدا له 
حالسه‌تی دووگیانیسدا به بسری زور 
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دەردەکەوێت هویش به‌هزی دابه‌زیتی به‌ربه‌ستی گلۆكۆز له 
گورچیله‌کاندا › تەنانەت له حاله‌تی نه‌بوونی نەخۆشى 
شه‌کره‌شدا ۰ لەبەرئەوە له هه‌موو حاله‌ته‌کانی دووگیانیدا بۆ 
پیوانه‌کردنی ریژه‌ی شه‌کر ته‌نها پشت بە‌پێ 
خوێندا ده‌به‌ستریت . 

حالهتی شەكرەى میز بەبئ نەخۆشى : 

له هەندێك حاله‌تی ده‌گمه‌ندا شه‌کر له میزدا ئاشكرا دەکرێت 


بهبی بسوونی نه‌خوشی شەكرە › واتسه بسه‌بی بسوونی 
به‌رزبوونهوه‌ی رێژەی گلۆكۆز له خوێندا › ه‌مانه حاڵەتى 
بماوه‌یین و له شه‌نجامی داب‌زینی به‌ربه‌ستی رنگر له 
دزه‌کردنی گلۆكۆز له خویّنوه بق میز ده‌رده‌ک‌ون ۰ ئەم 
حاله‌تانه " به ده‌ردانی شه‌کری گلۆكۆز له گورچیلهوه" يان " 
شه‌کری درۆزنى گورچیله " ده‌ناسریّت ۰ شه‌ویش بۆ 
جیاکردنوه‌ی له نەخۆشى شه‌کره‌ی راسته‌قینه › ئەم 


حاله‌تان‌ش به هیچ شێوەیەك زیانیان نییه . 

ناشکراکردنی نه‌سیتزن له میزدا : 

ئەمەش پشت دەبەستێت به شریتی تایبه‌تی و له میزدا نوقوم 
ده‌کریت . هویه‌کی گرنگه پێويسته نه‌خوزشی شه‌کره‌ی ژماره 
(1) به‌تایبه‌تی په‌نای بۆ بەرێت ئەگەر ھەستى بەجۆرێك له 
ناڕەحەتى و بى تاقه‌تی کرد يان بەرزبوونەوەيەكى ززری له 
ئاستى شه‌کردا به‌دی کرد. 

له باره سروششتیه‌کاندا گورچیله‌کان ریگه له گه‌رانوه‌ی يان 
چوونی شه‌کری گلوکوز بۆ میز ده‌گرن تاکو ثه‌و کاته‌ی که 
ناستی شه‌کره‌که له خوێندا له (180) ملگم/00 اسب( 
نه‌کردووه . بەم شیوه‌یه دەکرێت بوونی به‌ربه‌ستیّك له 
گورچیده کاند! بهێنرێته پێش چاو تاکو پارنزگاری له گلۆكۆز 
وەك مادهیه‌کی ززر گرنگ بق چالاکی لەش بکات 

بوونی شه‌کر له میزدا مانای وایه ناستی شه‌کر له خوێندا 
ئەم به‌ربه‌سته‌ی بریوه › واته به‌رزتره له (۱80-160) ملگم 
سم( له خوێن › بهلأم هەندێك له حاله‌ته‌کان که ئەم 


به‌ربه‌سته تیایاندا داده‌به‌زیت ۰ شه‌کر له میردا دەردەکەوێت 
به‌بی به‌رزبوونهوه‌ی ناسته‌که‌ی له 
خوێندا . له‌وانه‌شه پیچه‌وانه‌ی 


رووبدات به‌ربه‌سته‌که بسهرز 


بْته‌وه‌و شه‌کر له‌ناو میزدا وون 
بییّت لهو کاته‌دا که استه‌که‌ی له 
(200) ملگم /۱00سم" خوین 


کازیکه ریتی پېسنوونی ههو! 
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کاریکه‌ریتی پیس بوونی هه‌وا 
به‌سهر ژیانی دارودره خت وجه‌نگلدا 


دکتور زه‌نون پیریادی 


ماموستای کچ 


پوخت⁄/بێگومان دارستان وجه‌نگنی 101680) وولات 
مهلبه‌ندیکی گه‌وره‌ی شابووری وولاته‌و پیُوبسته بپارێزرێت 
له فه‌وتاندن نەك تەتھا به پاسکردنیان دژی دزو ناگرو 
گیروگرفتسی دیکه ببه‌لکو پیویسته بورل» چەن لایبه‌نیکی 
نه‌بینراو بکه‌ین وه‌کو پیس بوونی هه‌وا؛ هم ووتاره‌مان باسی 
کارێگه‌رێتی پیس بوونی ههوا بەسەر ژیانی رووهكو دارو 
دره‌ختدا به‌تایبه‌تی نهوانه‌ی له جه‌نگند! به‌شیوه‌یه‌کی کیوی 
دەڕۆێن. پروفی سور ولیم سمیس لەبەشى (جه‌نگل‌و 
دەورەبەر)و پیسسبوونییان له زانکوی یل (۷۵16) له 
لهمهریکا دەڵێێت: یه‌كێك له گیروگرفتهکانی ولاته 
پلسشکهرتوه‌کان نه‌مرزک» کنسشه‌ی پیسسبوونی ژینگ»و 
دهوروبه‌ره- 

پیسبوونی ژینگه به‌شیکی گه‌وره‌ی پیسبوونی هه‌واییه که 
کاریگهریتی ززری هه‌یه بەسەر دارودره‌خت‌و جەنگڵدا 


فیسور سمیس دەڵێت: هه‌تا ئێستا بايبەخ به‌مه‌سه‌ل‌ی 


زیانه‌کانی پیسسبوونی هسه‌وا بسق رووهك ودارودره خت زور 


-لافاو 


-پله‌ی گەرمى هدوا. 


-پیسبوونى هوا 


زانست/ بەغداد 


پاسی نهم وتاره‌مان به‌شیُوه‌یه‌کی سهره‌کی لەسەر پیسبوونی 
مه‌رای چه‌نگلسه‌کان دەدوێت چونکه لایه‌نیکه نوییب له 
پاریزگاری دارودره خت و سهوزایی ده‌شت وجەنگل. 
سهرچاوه‌کانی پیسپوونی ههوا 

پیسبوونی ههوا به‌هزی چەن رووداوێك جی‌به‌جن ددبیت. له‌وانه: 

[ -گازه کسسانی ئوتۆموبی ل ابێگوسان ژمساره‌ی 
ئۆتؤموبيل ولزری وشه‌مه‌نه‌فه‌ر له شاره‌کاند! هه‌ميشه له زياد 
بوونه بۆ وينه تهنها له شاری تاران مليۆنونيوێك وتزمبیل 
هەیە. ههروه‌ها له به‌غداو شاره گه‌وره‌کانی جیهان. شهم 
هه‌موو نوتزمزبیلانه به بانزین يان به‌گاززیل کارده‌کن و 
هەریەکە قەبارەیەكى زؤر له دوکهل‌وگازی جوراوجور له 
ئێگسۆزی ئۆتۆمۆبیلەکەوە فڕێ دەدەنە ناو مهوا. گازه‌کانی 
ببل ززربه‌ی زیان به‌خشن بؤ ته‌ندروستی بگره 
هه‌ندیکیان مرف ژه‌هراوی دەكەن وه‌کو یه‌کانزکسیدی کاربون 
يان نزکسیده‌کانی گوگرد. 

له نه‌مه‌ریکا و نه‌ورپادا لەم چەند ساله‌ی دوایییه‌دا نامیرنکی 
قاییه‌تی پان دروستکرد بو هه‌لمژینی ززربه‌ی گازه زیان 
به‌خشه‌کانی ئێگسۆزی نوتوموبیل. نامیره‌که له شوینیکی 
تایبه‌ته له‌رزگای ده‌رچوونی گازه‌کان چی‌گي ده‌کریشت. ئەم 
ئامێره ھەرچەندە نرخی گرانه مه‌موو نوتمزبیلیکی مودیّلی 
نوی پێويسته بیکرت و بیبه ستیت(2) 

2-گازەکانى كارگە پیشه‌سازیه‌کان/ ولنه‌کانی نه‌وروپاو 


ئەسسەريكا ژایسسون سسه‌رگه‌رمی پیس‌شه‌سازینو کار 
دروستکردن. بۆ ویِنه کارگه‌ی نوتزموبیل دروستکردن يان 
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کارگه‌ی زری پۆش‌و كەلوپەلى سوپا دروستکردن هه‌روه‌ها 
کارگه‌کانی چه‌مه‌نتزو پولاو خه‌لوزی به‌ردین قه‌واره‌یه‌کی ززر 
له نه‌وت‌وبه‌نزین سهرف دەكەنودەسوتێنن له‌نجامه‌کانی 


بهرهلکردنی جوره‌ها گازی زیان به‌خشه که هه‌وا پیس 
ده‌کهن. لهو گازانه یبه‌کانق کسیدی کاربزن دوانزکسیدی 
کاربونو نزک‌سیده‌کانی گوگردو گازی کلور نه‌مونیاش 
هەندێك جار. 
3-ورده میتالی؟ ئاسنومسو ئەلمنيوم بەشێوەيەكى تۆز 
هەندێك جار له کارگه‌کانه‌وه بەرەلا دەبن بو هه‌وا. ئەم جوره 
پی سبوونه‌ی ههوا زیان بەدارودرەختى دەشتو دۆڵ 
به‌شیوهیه‌کی سەرەكى ده‌گه‌یه‌نن.له خواره‌وه به دریژی باسى 
ئەم خاله ده‌که‌ین چونکه په‌یوه‌ندی به باسەكەمانەوە هدیه. 
لێرەدا جیگای خویه‌تی باسکردنی کیٌشه‌ی زیادبوونی پله‌ی 
گهرمی گوی زه‌وی. به‌هزی زياد بوونی رێژەی گازی 
دوانوکسیدی کاریون. 
به‌لی لەم چه‌ند ساله‌ی دوایی‌یه‌دا بۆ زاناکانو پسپوره‌کان 
ده‌رکه‌وت هوی زیادبوونی گهرمی هه‌وا له استی پله‌ی 
گه‌رمی سالانه. واته هوه‌ی دوزراوه‌ته‌وه لەلايەن پسپوره‌کانی 
که‌ش وههوادا زیادبوونی پله‌ی گه‌رمی هه‌واییه له هه‌موو 
جیهاندا. 
هوی زیادبوونی پله‌ی گه‌رمی به‌رگی هه‌وای زه‌وی کومه‌لبونی 
چینیکی ته‌نکه له گازی دوانزکسیدی کاربون. نهم چینه گازه 
تیشکی گەرمى زه‌وی دەگەڕێنێتەوە بۆ رووی زه‌وی واه 
گەرما به هه‌میشه‌یی کومهل ده‌بیّت له ناو بەرگى هه‌واداو بەم 
جوره ههوا که گهرم ده‌کات. ولاته‌پزش کهوتوه‌کان 
سەرگەرمى ئەم گیروگرفتهنو ایا چون ریژه‌ی گازی 
دوانوکسیدی کاربون كەم بکریته‌وه!؟ 
کاریگه‌ریتی پیسبوونی هه‌وا بۆ سەر ژیانی دارودره‌خت. 
له کوتایی باسه‌که‌ماندا باسی ژیانی جه‌نگل‌ودارودره‌خت 
ده‌که‌ین له پێناوی هه‌وایه‌که له‌وتاوه. ھەر وه‌کو پرژفیسور 
:اه سمیس دەڵێت: نه‌شونمای رووه‌تی ده‌شت‌و جه‌نگل به‌نده 
بهم رووداوانه‌ی خواره‌وه: 
-نیشتنی ورده میتاڵو؟ توزی ناسن‌ومس له هه‌واوه بق سەر 
گەڵاكانى دارودره‌خت 
-پله‌ی گه‌رمی هه‌وا. 
-قه‌باره‌و پله‌ی (شی) له هه‌وادا واته پیسبوونی. 


کاریگه رنتی بیسیوونی ههوا 


-هەندێك رووداوی تایبهت به‌رووه‌که‌کان 

-رووداوی چاوه‌ری نه‌کراو وه‌کو هیرشی کولله. 

میرومه‌گه‌زی دیکه يان ره‌شه‌با يان لافاو...هتد... ززربه‌ی 
پی‌سبوونی ههوا به‌هزی کارگه گهوره‌کانی دەرھێنانى 
خ ەڵوزی ب هردین رووده‌دات. م 
کارگه‌کانی‌دروستکردنی په‌ین‌وناردی دار([10]) ژمارەيەكى 
زۆر له جەنگز‌ودارودرەخت له ساله‌کانی رابوردو تووشی 


+روه‌ها 


زیان بوون‌و فه‌وتان له ئەنجامى پیسبوونی هه‌وا. 

لەم چه‌ند ساله‌ی دوایی‌یه‌دا كاريگەرێتى گازی ئوزۆن بەسەر 
ژیانی رووەك ناشکرابوو. نوززن گازنکی ئوکسیدین که‌ری 
به‌هیزهو رووهك ده‌کوژنت هروه‌ها بارانی ترش زیسان 
به‌خشیکی دیکه‌یه بۆ رووەك. به‌هزی تواندنه‌ه‌ی گازه‌کانی 
دونوک‌سیدی کارزن يان دوانوکسیدی گوگرد له‌ناو ناوی 
باراندا پێك دێت. 

ئاڵۆزی مەسەلەى دززینه‌وه‌ی سەرچاوەی پیسبوونی هه‌وای 
جه‌نگل لەوەدایە که ئەستەمە بەئاسانى دەستنیشانكردنى 
سهرچاوه‌که. هەندێك جار سەرچاوەی پیسکردن(۱000)کم 
له چه‌نگله‌که‌وه دووره. 

پەراوێزا 

1 -ییل ۷۵۸۱۵ 
2-لیکولینه‌وه‌کانی سەردەم له له‌وروپا و ئەمەريكا اراسته‌ی 
دززینهوه‌ی مه‌لبه‌ندی نوی‌یه بۆ وزه واته هه‌ول دەدەن 
سرچاوه‌یه‌کی نوی بو وزه بدوزنه‌وه که هیچ زیانیکی بؤ 
مرۆة نەبێت. لێکۆڵینەوەیەکە ززر به‌رده‌وامه بۆ دروستکردنی 
پاتری بە‌هێزو به‌رده‌وام بۆ کارکردنی ئۆتۆمۆبیل بهلام هێشتا 


زانكۆیەکە ناوداره له ئەمەيكا. 


رۆر بلاونه‌بزته‌وه. 
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[ی چییه ؟ 


عه‌تای مەلا که‌ریم 
به‌ریتانیا 


کریمینو نوّژی 01۳01۳0109 بان تاوانناسی له 
فه‌رهه‌نگ و ئینسایکلوپیدیا جیاوازه‌کاندا به‌شیوه‌ی 
جوراو جۆر پیناسه کراوه. له‌راستیدا ده‌توانین بڵێين 
کر ژی زانستیکی کون و نوییه. به‌لام بەر 
لهوه‌ی بچینه نیو ورده‌کارییه‌کانی ثه‌و زانسته‌وه با 
پیناسه‌یه‌کی کریمینو لزژی هەڵبژێرين. كريمينۆلۆژى 
ئەو زانسته‌یه که له سروشت و بنچینه‌و ه‌کاره‌کانی 
تاوان و که‌سایه‌تی تاوانباره‌کان دەكۆڵێتەوە و 


شنوازه‌کانی بهره‌نگاربوونه‌وه‌ی تاوان و سیستمی 
دادوه‌ری هه‌آتده‌سهنگینیت و له کاریگه‌ری و 
کهموکورییه‌کانیان دەپێچێتەوە. ئەم پیناسه‌یه 
ده‌کریت زیاتر فراوانبکرییت و بواری زیاتر بگریته 
خوی له‌گهل بەرەوپێش چوونی ثه‌و زانسته‌دا. 

ووتمان کریمینو لوژی زانستیکی کون و نوییه. ئەم 
زانسته كۆنە› چونکه ئەگەر وه‌ک لیکزآینه‌وه له 
له ووته‌کانی کتیبی پیرفز 
86 چاوی لیده‌کریّت له‌راستیدا دەگەڕێتەوە بو 
حسامورابی. له 


خورناوادا ودک به 


ین وننهی 
په‌نجه‌مور له‌سهر 
موری لين 
دوزراوه‌تن وه و 
چهنده‌ها به‌لگه‌ی 


دیکه‌ش ده‌توا 
بهینریته‌وه له‌سهر 
گهران بسهدوای 
تاوان و تاوانبارادا 


هو‌کاره‌کانی تاوان و به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی تاوانباران و 
به‌رگرتن له دیارده دژه‌کومهلایه‌تی و ناچیزه‌کان 
سه‌یری بکه‌ین ثه‌وا ده‌توانین 
له‌سهرده‌می سومه‌ری و بابلی و چینی و میسرییه 
کوّنه‌کانه‌وه هه‌بووه. 

بابلییه‌کان په‌نجه‌مزری خه لکیان لەسەر کلیّشه‌ی قور 


انەم زانست 


وه‌رگرتووه بۆ ناسینه‌وه‌ی خاوه‌نی په‌یوه‌سته‌نامه 
بازرگانییه‌کان. ھەر له میسوپوتامیاش بوو که 


حاموڕابى یەکەم دەقى یاسایی ش به مێژوو 
کرد به‌ناوی كۆدى یاساکانه‌وه. لهو یاسایانه‌دا 
حامورابی گه‌لینک له تاوانه ناسراوه‌کانی ئهو 


اسه‌کردوهو سزاشی بۆ داناون. چاو 
له‌باتی چاوو دان له‌باتی دان و زیان له‌باتی 
نهو ووته‌یه‌ی که له نهده‌بیاتی کریمینو لوژی 


سهرده‌مه‌ی 


که شوینپی هه‌لگرتن که له کونه‌وه له کوردستاندا 
به‌کارهاتووه دەکرێت وه‌ک یەکێک لهو به‌لگانه 


دوورکهوتنه‌وه 
له تاوان و 


خرایه‌و به‌رده‌وام 
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بوون لهسهر چاکه‌کردن. ثاینه‌کان پی له‌سهر شه‌وه 
داده‌گرن که نهودی خراپه‌بکات لهو دنیا خوا سزای 
دهددات و ئەوەش چاکه بکات خوای گه‌وره ده‌یکاته 
به‌هه‌شتی به‌رین. به‌دریژایی چه‌نده‌ها سهده ثاین 
بناغه‌ی یاسای کومهلگادان بووه و دیاره کاتێک 
ده‌سه‌لاتداران گه‌یشتونه‌ته ثه‌و راستییه‌ی که چی دی 
خه‌لکی به‌هوی ترس لهو سزا دوورو نه‌بینراوه له 
تاوان ناسله‌مینه‌وه یاسای دیکه‌یان داناوه. 
فه‌یله‌سوف و هوشمه‌ندان ھەر له کونه‌وه بیریان له 
هو‌کاره‌کانی تاوان کردوته‌وه‌و هه‌ریه‌که به جۆرێک 
لیکی داوه‌ته‌وه. زانای سوسیو لوژی فەڕەنسى نیمیلی 
دورکهایم (1917-1858) دەڵێت خه‌لکی چی دی 
په‌یره‌وی مۆراڵ و ره‌وشته‌به‌رزه‌کانی كۆمەڵگا ناکهن 
بویه په‌نا ده‌به‌نه بەر تاوان. ئهو هاتنی رژیمی 
سه‌رمایه‌داری و گه‌شه‌کردنی كۆمەڵگا و پەرەسەندنى 
پیشه‌سازی به سهره‌تای هه لوه‌شاندنه‌وه‌ی كۆمەڵگاو 
لاوازبوونی ره‌وشت و مورال و 

به‌هاکان ده‌زانیت و دەڵێت پنویسته خه‌لکی 
لهده‌وری ئاین کوّببنه‌وه‌و خیزانه‌کان توندوتول بن 
بو ثه‌وه‌ی کوّمه‌لگا له پاشاگه‌ردانی به‌دووور بێت که 
هو پێیدەڵێت ۸00۲۲. له‌کاتیکدا کارل مارکس 
(1883-1818) له‌وب‌اوه‌ره‌دایه که تاوان ته‌نها 
به‌رهه‌می کوّمه‌لگای چینا و کۆمەڵگایەک که له 
مروفی یه‌کسان و ئازاد پیکهاتبیت هیچ تاوانیکی تیدا 
روونادات. 


كانت و چهنده‌ها فه‌یله‌سوفی دیکه لو باوهره‌دان که 
ثه‌و که‌سانه‌ی تاوان ثه‌نجامدددهن پذویستبینان به 
راستکردنهوهو هینانه‌وه سەر ریگای راست ههیه نەک 
سزا و سزا دهبیت ته‌نها خزمه‌تی ئهو نامانجه بکات 
که هو كەسە راستبکریته‌وه نەک تەنھا ثازاربدریت. 
له‌کاتیکدا زاناو پزیشکی فیتالی لۆمبرۆسۆ (1839- 
9 لهو باوودره‌دایه که تاوانباره‌کان به 
تاوانباری له‌داینک دەبن و نه‌وان پاشماوه‌ی 
ی گه‌شه‌کردنن که به گویره‌ی 
تیوری (رەسەنى جوره‌کان) که چارلس داروین 
دایناوه مرۆف به‌رهه‌می گه‌شه‌ی ملیو‌نان ساله. 
لزمبروسو دەڵێت دهتوانین به ثاسانی که‌سیکی 


قوناغه‌کانی 


کریمینوّلوزی جبیه؟ 
تاوانبارو که‌سیکی ئاسایی لهیه‌ک جودابکه‌ینوه به 
شیوه‌ی لسه‌ش و سیما ددرهکییکانیاندا. شه‌و 
کزسه لک نیشانه‌ی باسکردووه و وتویه‌تی 
مهرکه‌سیک پینج يان زیاتری تیدابیت به‌بی سیو دوو 
تاونباره! لهو نیشانانه لچی ئەستور› گویی گه‌وره 
و ڕەپ› پیستی شه‌سمهر و تاریک , لوتی دریژو 
قولونگی, بالی در 
شایانی باسه ھەر لۆمبرۆسۆ خوی له باسه‌کانی 
دواتریدا گه‌يشته هو ده‌رئه‌نجامه‌ی که تاوانباره‌کان 


به هی جوراوجوره‌وه تاوان ئەنجامدەدەن و ئە‌و 
پزلینی کردن بۆ چه‌ند گروپیک وەک: 

۰ ثهو تاونباران‌ی که به بنه‌چه تاوانبارن: 
واته ھەر به‌وجوره له‌دایک بوون و تاوان بو 
که‌وانه زگماکه. 
که‌وانه‌ی که شیتن. 

5 ه‌وانه‌ی که هه‌لی تایبهت دەقۆزنەوە بو 
تاوان. 

5 شه‌وانه‌ی به هوی سوزدارییه‌وه تاوان 
ئەنجاەدەدەن. وەک بەھۆى رق؛ 
خوشه‌ویستی , دلپیسی يان ثیره‌یی بردن. 

دواتر لۆمبرۆسۆ هو‌کاره‌کای تاوانیشی گه‌رانده‌وه بو 
هه‌ژاری, كەش وهه‌وا و کومه‌لگای ژیاری. 

ثه‌گه‌رچی بیروراکانی لومبروسو ئێستا تەنھا وه‌ک 
میژوو باسده‌کرین و له بازاری شه‌سرودا ره‌واجیان 
نییه › بهلام به دلنیاییه‌وه به‌ردی بناغه‌ی 
فورین سیکی ۳0۲۵056 دانا که زانستیکه ئێستا 
ره‌واجیکی زوری هه‌یه له دوزینه‌وهو ناسینه‌وه‌ی 
تاونباراندا به‌هوی په‌نجه‌مور ده‌نگ و وینه‌و 
۷۸ و گه‌لیک هوکاری جه‌سته‌یی و تاقیگه‌یی 
دیکه‌وه. 

ثه‌وانه‌ی هه‌تا ئێرا باسکران که‌سیان نه خویان به 


زانای تاوانناسی زانیوه‌و نه که‌سیش بهو جوره 
ناوزه‌دی کردون. ثه‌وانه به فه‌یله‌سوف : پزیشک: 


کو مهن اس و ده‌رونضاس ناسراون و زانضستی 
کریمینز ڵۆژى زۆر له‌وانه نویتره که ودک زانستیکی 


هکان حیاوازه له هی خه‌لکی 


0 


" بروانه وتاری نايا کرزه‌زسزمی تاوان 


تر؟ ل Wledgcsource.blogspol.co‏ 
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کریمینولوژی جبیه؟ 
سەربەخۆ له سایکو لوژی و سۆسيۆلۆژى به‌رجه‌سته 
بووبێت. 

له‌راستیدا کاتێێک سایکولوژی و سۆسيۆلۆژى 
نه‌یانتوانی بگه‌نه ده‌ره‌نجامیکی ئە‌وتۆ ده‌رباره‌ی 
هۆكارو ھەلومەرجەكانى تاوان و تاوانباران: 
پیویستیی زانسنیکی نوی هاته کایه‌وه. يان روونشر 
بلیین کاتێک زانا سوسیولوّژییه‌کان بقیاندهرکه‌وت 
که روخانی رژیمی سه‌رمایه‌داری ههروا به زوویی 
شتیکی چاوه‌روانکراو نییه, په‌نایان برده بەر 
لیکز لین»وه له هوکاره‌کانی تاوان؛ به ئومێدى 
که‌مکردنه‌وه‌ی تاوان و به‌رگرتن له مه‌ترسییه‌کانی و 
هه‌ولدان بؤ گیرانه‌وه‌ی ژماره‌یه‌کی هه‌رچی زورتری 
لاده‌ران بۆ سەر ریگای پاستی كۆمەلگا. 

زانستی کریمینو لوژی هاوچه‌رخ که به‌ناوی تایبه‌تی 
خویه‌وه ناسرابێت له سهرده‌می جه‌نگی جیهانی 
دوه دا له 


شب مریک‌اوه 
سەرى ھەلدا. 
له‌ساتی 11941 
له کالیفزرنیا 
كۆبونەوەيەک 
کرا به ناوی 
کوبونهوه‌ی 
يەكەمى 
كۆمەلوەى 
نیسشتمانی كارمەندانى مەشقېێكردنى کولیلای 
پۆلیسەوە. ئەم كۆبونەوەيە له بنه‌ره‌تندا بؤ 
باشتر کردن و به زانستیانه‌کردنی مه‌شقی پولیس بوو 
بهلام له میزوی کریمینق لوژی نه‌مریکیدا به دایکی 
کومه‌له‌ی کریمینو لوژی ئەمريكى دادەنرێت› که لهو 
کویونه‌وه‌یهدا دوای تاووتوی کردنی چه‌نده‌ها ناو به 
تیکرٍای ده‌نگ له‌سه‌ری ریککه‌وتن. 

۱ تر باسکرا لیکزنینهوه له هوکاره‌کانی 
تاوان و چونیتی چاره‌سهرکردنیمان دەگەڕێتەوە بق 
میژویبه‌کی کون , هدر به هه‌مان پێوەر بەر له سالی 
1 و داسهزرانسدنی کوم» آسه‌ی کریمین و لسوژی 
ثه‌مریکییش ووشه‌ی کریمینو لوژی ھەر هه‌بووهو 


ھەر ودک 


زانستی سەزدەم29 
كريمينۆڵۆژى زانای ئیتالی 
Raffaele Garofalo His Criminologia )1885(‏ 
که له ساڵى 1914 دا وه‌رگیررا بۆ زمانی ئینگلیزی. 
ئەگەرچى ناتوانین به ره‌هایی بلین که نهو زانایه 
یەکەم كەس بووه که شمو ووشه‌یه‌ی به‌کارهیناوه 
بەڵام لیره‌دا دوو ڕاسىتى يێویسته هه‌لویسته‌یان 
لەسەر بکریت: 
يەكەم: نه‌وروپییه‌کان یه‌کهم كەس بوون که به 
شیوه‌یه‌کی زانستیانه له کوّمه‌لگاو قوناغه‌کانی 
کش کردنی كۆمەلگاو گرفت و کیشه‌کانی 
مرزفایه‌تبان كۆ لیه‌وه. 


به‌لکه‌ش بۆ ئەوە 


دووەم: له‌مریکییه‌کان یەکەم كەس بوون که له بواری 
کریمینقلزژی هاوچه‌رخد! ئەو زانسته‌یان له باوەشى 
سایکق لۆژى و سۆسيۆلۆژى ده‌رهیناو وه‌ک زانستکی 
سهربه‌خق ناوزه‌دیان کرد. 

ھەر بویه یه‌کیک 
وج ی 
کریمینو لوژیسته 
نه‌وروپییهکان 
ده‌لیت: زانستی 
کریمینو لوژی 
زان ستی 
شب مریکای 
زیتس سس دوو 


نه‌وروپای 


مردووه1 

به‌مه‌رحال له دوای کوتایی هاتنی جه‌نگی جیهانی 
دووهم شه‌مریکا بوو به گه‌وره‌ضرین هیسزی 
سهرمایهداری جیهانی و به پټچه‌وانه‌ی هټزه 
که‌وره‌کانی دیکه‌شهوه كەم کیشه‌ترین هێز بوو 


چونکه ثاگری شەڕ نه‌گه‌یشتبووه نیودالانه‌کانیان؛ 
هەروەک ژاپۆن. نه‌لمانیا. فه‌ره‌نساء ئیتالیاو تا 
راده‌به‌کیش به‌ریتانیا, که لانی کهم پزیسکی تینبه‌پی 
بوو. ھەر بۆيە نه‌وان له هه‌موان باشتر بوون بو 
چربوونه‌وه لەسەر کټشه ناوخوییه‌کان که تاوان 
به‌کهم ثامانج بوو. 
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زانستی سەردەم29 
له به‌ریتانیا دامه‌زراندنی 
په‌یمانگای کری وژی له 


زانکوی کامبریچ له سالی 
9 دا به سهره‌تای 
خوین دنی کریمینو لسوژی 
وه‌ک زانستیکی سه‌ربه‌ضق 
دادەنرێت و لهو کاتەوە 
وه‌زاره‌تی ناوخوی به‌ریتانی 
بودجه‌ی گه‌وره بۆ باس و 
تویژینهوه زانستییه‌کان 
ته‌رخان ده‌کات لهو بواره‌داو 
ئێستا له ززربه‌ی زانكۆكاندا نەک ھەر ووک 
زانستیکی سەربەخۆ دەخوێندرێت به‌لکو له نیو 
خۆیشیدا چه‌ن ده‌ها بەش و لقوپوبی جیاجی‌ای 
لێبۆتەوە وەک زان‌ستی فۆڕینسكى 50660516 و 
سايكۆلۆژیای تاوان و به‌کارهینانی كۆمپيونەر بۆ 
که‌شف کردن يان بەرگرتن له تاوان يان به‌رگرتن له 
به‌کارهینانی کمپیوته‌رو نینته‌رنیت بق ئه‌نجامدانی 
تاوان و لیکدانه‌وه‌ی کامارو داتاکان و ... هتد, ۶ 
ئێستا له جیهاندا گەلێک قوتابخانه‌ی کریمینو لوژی 
ههیه وه‌ک قوتابخانه‌ی رادیکالی بان مارکسی 
کلاسیکی, چه‌په نویکان و چه‌پی ریالیستی: 
کریمینو لوزی بسالی راست , کریمینق لسوژی 
پوزه‌تیفیسزم. کریمینة لسوژی بوسستمودیرنیزم» 
کریمینو لوژی بایولوژی, کریمینولنوژی ده‌وروبهر 
يان ئيكۆتۆژى› فه‌نک‌شنالیزم و کریمینولسوژی 
فیمینیستیآ و چه‌ندهای دیکه, 

هه‌ریه‌که لهو قوتابخانانه لیکدانه‌وه‌ی خویان هه‌یه 
بو تاوان و هزکاره‌ک‌انی تاوان و جونیه‌تی 
بهره‌نگاریونه‌وه‌ی شهو دیارده‌یه › بهلام پیویسته 


بوترێت که هیچ قوتابخانەیەک به نه‌نها ناتوانێت 


نهم زانستام لێره بیستووه ل ولاتی ئێمه ناخوێندرێت. ئەوىش لەوەڵامدا 
ووتی: بەڵێ دەزانم چونکه وه کیشه‌کانتان هیشتا له هەژمار ئايەن! 
ئێمە‌ش 10 سال دوای ئهمربكا دەستمان دابه خوێندنى كريمینۆڵۆژى. 
" بروانه وتاری ایا ژنان کەمتر له پیاوان تاران ئەنجامدەدەن له 
www 0©.‏ بەشى باساو 


تاراتناسى- کریمنزلزژی 


کریمینولوزی چیه ؟ 
هو کیّشه‌یه یه‌کالا بکانه‌وهو 
ده‌توانین به راستگویی بلیین 
تاوان زۆر له‌وه ثالوزتره که 
بتوانریت به ته‌نهایالی 
لیکبدریتهوه. له‌راس‌تیدا 
نەک هیشتا ھەر ناتوانین 
هوک اره‌کانی شخاوان 
ده‌ستنیشان بکه‌ین به‌لکو 
نانوانین به راست و 
دروس تیش تاوان پیناسه 
له‌لای هه‌ندیک كەس تاوان ته‌نها ثه‌وه‌یه که به‌چاو 
ده‌بینریت وه‌ک ثه‌و تاوانانه‌ی که کومه‌لگا دانی پێدا 
ناون ۰ بەڵام ناتوانن له‌وه تێبگەن که پیسکردنی 
ژینگه‌و جه‌نگ و هه‌موو ئهو تاوانانه‌ی که به تاوانه 
به‌خه سپییه‌کان و حاوانی کومپانیاکان ناسراون* 
زؤر لهو ناوانانه ترسناکترن که یمه ده‌یان ناسین. 
مارکسییه رادیکاله‌کان یان کلاسبکییه‌کان دەڵێن 
سهرمایهداری خی سیستمیکی تاوانبارانسه‌و 
تاوانزایه‌و به‌له‌نتوچونی ثه‌و سبستمه کوتایی به 
هه‌موو نه‌هامه‌تییه‌کانی مروفایه‌تي دیت, به 
تاوانیشه‌وه. نهم گوتاره زفر دلخزشکهره بهلام 
مرۆفابەتى که‌نگی بهو پوژه ده‌گات و چۆن ده‌توانین 
بیسه‌لمینین که له ده‌وله‌تیکی سوشیالیستیدا, که 
هێشتا كەس نه‌یبیتیوه, هیچ بتویستییه‌کمان به 
زیندان نابێت. باشه خۆ هه‌موو تاوانێک ھەر 
هۆكارى ئابورى نییه؟ شه‌ی تاوانه سیکسییه‌کان و 
تاوانه‌کان به‌رانبه‌ر منال و کیشه‌ی نه‌و تاوانبارانه‌ی 
که باری ده‌رونی و ژیرییان ناته‌واوه. ثهم مه‌سه‌له‌یه 
ده‌کریّت زورتری له‌سهر بنوسریت یاخود بابه‌تیکی 
تایبه‌تی بو ته‌رخان بکریت. 
دوای نه‌وه‌ی که رزیمی سه‌رمایه‌داری به پیچه‌وانه‌ی 


مارک‌سییه کلاسیکییه‌کانوه ههروا زوو گوری بۆ 


*بروانه وتاری: تاوانه به‌خه سپیی‌کان تاوانى گەورەپیاوان و دسهلات 
اران له Www.knowledgesource.blogspot con‏ بشی 
ياساو تاوانناسی- کریمینولزژی. 
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کریمینولوةژی جییه؟ 
خوی هه‌لنه‌که‌ندو بالی 


ړا استیش دمهستی گرت بەسەر 
مه‌یدانه‌جوراو جوره‌کانی 
زیا ا. به 
کریمینو وژی سس شه‌وه؛ 
بیروکهی گورانکاری له 
جسوری بیرکردنسوهی 
مارک‌سییه کانی شدا رویداء 
ئەگەرچى نه‌وانه ببی 
سپودوو له‌لایهن مارکسییه 
رادیکالسهکانسهوه به 


ڕٍ یقیةنیست داده‌نرین! 
ئەوانە له‌شیوه‌ی چه‌پی نوی 
و جچەپى ریالیسست و 
کریمینو لوژی نوی دا 
ده‌رکه‌وتن که دەڵێن نیمه‌ش 
ده‌زانسین که پژنمی 
سهرمایه‌داری چونه يهلام 
نوکه نه‌که‌ری شورشیکی 
پرزلیتساری له جیهانی 
سه‌رمایه‌داریدا به‌دی ناکریت 
و چینی کریکار له ولاته 
خوّرشاواییه پیشکه‌وتووه‌کاندا وه‌دوی ثه‌و بانگه‌شه‌یه 
ناکەوێت› خۆ ناشکریت ههروا با ناسانی بچینه 
به‌راویزو مه‌یدان بق بالی راست چول بکه‌ین؛ 
که‌وابیت دەبێت نیمه‌ش کوتاری خومان هەبێت به 
شێوەیەک که هه‌لومه‌رجی كۆمەلايەتى جیهانی 
نه‌مرز قوبولی بکات. 

به‌کورتی ده‌توانین بلچین تاوان گه‌لیک هۆكارى 
بايۆلۆژى› كۆمەلڵايەتى؛ ئابورى ‹ سیاسی و 
ژینکه‌یی هه‌یه‌و ھەر یەک لهو بوارانه‌ش پتویستیان 
به لیکدانه‌وه‌و باسی تایبه‌ت ههیه که تاکه وثاریک 
ناتوانێت بیانگریته خو. بهلام نه‌وه‌ی گرنگه بیزانین 
ئەوەیە که ئه‌مڕۆ کریمینولوژی زانستیکی زیندووهو 
جیاوازو سه‌ربه‌خویه له یاساو سایکو لوژی و 
سوسیولوژی. خو 
کادیری پسپور له داووده‌زگاکانی پق لیس و ثاسایش 


کارانی هم به‌شه ده‌تواتن ببته 


زانستی سهردهم29 
و هصم‌والگری و 
سه‌رجهم ده‌زگا 
دادوه‌رییه‌کان به 
دادگ‌او زیندان و 
دنک 
کو مه لایه تیه کانه‌وه. 
ئەم زانسته بواری 
فراوانی هه‌یه بۆ 
لیکۆلینسەوە و 
تویژینوه 
زانستییه‌کان له‌مهر 
مه‌موو جوره‌کانی 
تاوان؛ چ نه‌وانه‌ی 
که ئاشكران و چ 
نه‌وان هش که 
شساراوهن. 
ھەرە‌وەھا 
تاوانه‌کانی هه‌ژارو 
نهداران ان 
دەسەلاتىداران و 
دەولەتان و 
تیروریزمسی 


سهرچاوه‌کان: 


Conflict eriminology (Online 

http:/ /faculty.ncwe.edu /toçonnor/301/301lect13. hln 

Crime Library; Criminal minds and Methods (Online) 

hltp:/ /wuw.crimetibrary.com /index.hlml 

Durkhelm, E, (1858-1947; (online) 

http:/ /www.hewett.norfolk.sch.uk/curric/s0c/durkheim/ durk,ht 


m 
Hale, C., et al, (2005) Criminology. Oxford: Oxford University 
Press. 

Hammurabi, Code of the Laws (Onno) 

http:/ /www.unesco.org /delegates/irag/hamurabi.him 
HISTORY OF CRIMINOLOGY: THE PIONEERS 

http:/ /faculty.nowc.edu/TOConnor/301 /crimhist.hiWPre1900 
Moore, 5. (1997) investigating Crime and Deviance. edition, 
London: Collins. 

Wiliams, K., 5.. (2004) Textbook on Cairminology. 5* ad. 
Oxford: Oxford University Press. 
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میکانیزمه‌کانی دازمانی كۆمەلگە 


زاتستی سهردهم29 


میکانیزمه‌کانی 
دارمانی كۆمەلگە مروییه‌کان 
له‌پاش نه‌مانی نه‌وتی جیهانی 


دکتور نه‌ندازیار 


دەبتە میکانیزمه بنه‌ره‌تییه‌کانی دارسانی کومه‌لگهکان 
درای‌نه‌مانی نه‌وت له جیهاندا › ههلبه‌ته مێێووى مرزفایه‌تی 
چه‌ندین کاره‌ساتی به خووه بینیوه › به‌تایب‌تی له 
شارستانییه‌تی نسه‌وروپی دا و له ده‌مسی گاوانه‌کاندا 
(کاویوییه‌کان )› دیاره هه‌موو کاره‌ساته‌کانیش له نه‌نجامی 
که‌می و دەگمەن بوونى به‌روو یوومی خوراکی و جه‌نجالی 
انیشتوانه‌وه پەيدا بوون . 

برسییه‌تی دمبیته ناک‌امیُکی راسته‌وخۆ بو نه‌مانی 
چاوگهکانی ووزه: چونکه دانیشتوانی چسری نه‌وپز له 
خوراکدا پشت به توانسته کشتوکالییه‌کانی و کاریگه‌ری 
پرزسه‌کانی گواستنه‌وه دمبه‌ستَیّت › نهوه‌تا ووزه بۆ 
دروستکردن و خستنه گهړی شامیره کشتوکالییه‌کان 
به‌کارده‌هیْتریّت «ههروه‌ها بۆ گواستنه‌وهو دابه‌شکردنی 
به‌یوبومه خوراکییه‌کان له بازاپه‌کاندا › پاشان هه‌تا توانای 


برسیتی و نه‌خوشی و کزشمه‌کزشه کزمهلأیه‌تییه‌کان 


د 


چارگه‌کانی ووزه كەم بێتهوه › نرخی تیّچونی به‌رههم هێنانی 
به‌روبوم خوراکییه»کان بەرزدەبێتەوە › ئەم بارودژخه‌ش 
ئەلايەن به‌کاربه‌ره دهوئه‌مه‌ندهکانهوه دەقۆزێتەوە 
شیومیه‌کی باش دابینی بکهن . 

کومهلآیه‌تییه‌کانیش وهك ئاکامێكى دیکه‌ی 


› که خویان 


به‌رزبوونهوه‌ی تیّچونی بازرگانیی» بۆ ووزه؛ چونکه هه‌تا 


: یوسف ثیبراهیم 


نرخی ووزه بهرز بیّته‌ره ۰ ژماره‌ی نهو که‌سانه كەمتر دهبیٌتهوه 
که له تواناناند! بێت به‌روبومی باش و گونجاو دابین بكەن › 
ئەو کاته‌ی بەروبوم به‌پیت دەبێت و ززربه‌ی مروفه‌کان توانای 
:تێكچون و نالوزی کزمه#یه‌تیان 
که‌متر دەبێتەوه »تەنانەت که‌و کومه‌نگایانه‌ش که فره رەگەزن + 
پێان باشتره له گونجان و پیکهره ژیاندا بگوزهرینن ؛ نه‌و 
کاته‌ش بارودزخی وولتیان پپویستی بەگەڕخستنى هێزێكى 
مەزن ئابێت بۆ پاراستنی اسایش و ئارامى نیشتمانی 
:گەرچى له کاتی كەم بوونهوه‌ی خير و بیُری سامانهکاندا › 
که تاکه‌کان توانای دابیل کردنیان نابیّت ثالزی نهتهو‌یی 
زیاتر دهبیّت و حکومه‌ته‌کانیش بهرمو فاشیزمی‌ت هەنگاو 
دهنین › تاکه‌کانی نیو نمی کزمه‌لگایانه‌ش زیاتر له رنگه‌ی 
تاوانه‌کان‌وه هعولی دابین کردنی بژوویان دەدەن 

که‌مو کویبه‌کانی خۆش گوزمرانی دمبنه هوی نیفلیج 


بوونی سستمه نیشتمانییه‌کانی باری ته‌ندروستیش ۰ چونکه 


چری دانیشتوان واده‌کات نه‌خوشی درم و په‌تاکان زیاتر 
بلاوبینموه › میژروی ژیانی كۆمەلآيەتيش ززر شیوه‌ی له‌ر 
جوره‌ی به‌خووه بینیوه که زبادبوونی ژماره‌ی دانیشتوان 
بزته موی دهرکهوتتی ئەو نه‌خزشی و درعانه‌ی که خه‌ریك 
بوره قرله کزمه‌لگاکان بكات ›هەندێك نه‌خزشی ومك اوه و 
سورێژه ه‌تارهکو سهده‌کانی دووسیّی پاش زایبنیش 
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زانستی سەزدەم29 
ئەزانرابوو »که دانیمشتوانه‌کانی ناوچه‌ی حهوزی دەریاي 
ناومراستی وێران کرد: ههروه‌ها له سه‌ده‌ی چواردەدا ۰ 
دانی_شتوانه‌کانی ھەندێك وولاتى ئەوروپى و چين 
به‌شیوه‌یه‌کی چړ زیادیان کردو له نه‌نجامدا چه‌ندین نه‌خزشی 
بلأوبونهوه و مه‌رگی رەشى خسته‌نیو كۆمەڵگاكانيانەوە . له 
جیهانی ئەمڕۆشدا› که يهك چړ بوونه‌وه‌ی دانیشتوان له 
ثارادایه‌ی خه‌نکی هه‌موو جیهان له یی فړزکهکانهوه زیاترر 
زوتر تێكەلُ دەبن و › نه‌خوشییه‌کی وەك (ئایدز) یش که رۆژ 
به رۆژ له بلأوبونه‌وه‌ی زیاتردایسه › وادەكات قايرۆسە 
بکوژه‌کانی نمی نه‌خوشییه خیرات رو ئاساتتر بلاوبینه‌وه و 


لەھەر 
چرکهیه‌کدا بت :كۆسەڵگا مرزییه‌کان بەره‌و شکست و 
کاره‌ساته‌کان هه‌نگاوبتین . 


که‌وات» برسیه‌تی و دالززی كۆمەڭيەتى و نه‌خق: 
چه‌ندین شێوه به‌یه‌کدیه‌وه به‌سترلون › ئەگەر برسییه‌تی به 
تىەتھا تاکه میک‌انیزمی دارمانی کزمه‌لگ‌کان بێت › نهوا 
ڕەگەزى مرزیی به شیوهیه‌کی کتوپر له بووندا ئامێنێت › 
چونکه كۆمەڵگەكان به پنی چونیه‌تی دابین بوونی سامانه‌گان 
که‌شه دەكەن و پەرەدەسێنن › بم مروله‌کانی ئەمڕۆ ززربه‌ی 
ئەو خێرو بیرانه به فیز دەدەن و لەگەل تیپه‌پیورنی کاتدا 
ئەوجا دەرك بموه دهکهن که به‌روبوومه‌که‌ی ماوه‌تنه‌وه به‌شی 
دابینکردنی ژیانی نهوه‌ی داهاتوو ناکات » نهم ته‌وهیه له 
کێشمه کیٌشی خویدا له پێتاو مانه‌وهیدا به‌روبوومه‌کان 
به‌کاردهیات و نهو تق بۆ نهوه‌ی داهاتوو ئامێتێته‌وە 
که پیی بگوزەرێت › تەنانەت له کوّمه‌لگه‌یه‌کی بچووکیشدا 


کێشمەکێشی کومهلأیه‌تیه‌کاندا زیاتر دەبێت › بێجه لهو 
که موکورییانه‌ی دەكەوێته بواری بەرهەمھێنان ر گواستنه‌وه‌ی 
به‌روبومه‌کاندا : که پیکهوه دەبتە هی که‌مکردنهوه‌ی بەرگرى 
جه‌سته‌یی مرزقه‌کان بەرامبەر ئەم نه‌خوزشیانه‌ی ھەن و 
ئەرانەش که دروست دەبىن .پێدە‌چێت شتيك پیچهوانه 


بووه‌ستزته‌وه : شهویش "نه‌خوشیه‌کان دهبنه هوی دابەن 
بوونی سامانه‌کان " ۰ بۆ نمونه : ئەگەر به‌تاو درمیکی نوئ 
بییْقه هی که‌مکردنه‌وه‌ی ژماره‌ی دانیشتوان له جیهاندا او 
تەنھا ژمارەیىەكى كەم لەوانە بمینشهره كه لەتواناياندايە 
به‌رگری لهو په‌تاو درمه بكەن › نهوا ره‌گه‌زی مرژیی دەتوانێت 
بسق ماوهیه‌کی درێێتر بمیِنیتهوه : شه‌ویش له نمه‌نجامی 


میکانبزمه‌کانی دارمانی كۆمەلگە 


رهی که ماوهته‌وه بەشى کهو زماره 


به‌کاربوونی هو خپّرو 
که‌مه دیکات ! 

بهلام ئەگەر ژماره‌یه‌کی که‌می مرۆۆله پاش دارمانی 
كۆمەڵگە مرزییه‌کان له تواتایدا بوو بمێنێتەوە : هوا هیچ 
شارستانیه‌تیّك لەگۆڕێد! نا ۰ چونکه خه‌ست‌تیکی 
ایدا شانازی به 


دیاری شارستانيەت نهوءیه مرۆڭايەتى 
مان‌هوه‌ی خضوی و بارهم و بهروبووصهکانی بکات «(چ 
سروشتي يان دهستکرد) سم رژفیش ههرو! فیربووه لهو 
شوێنانەدا جیگیر بت که سامانه‌کانی تێدايسه › پاشان 
شتێکی به‌نگه نه‌ریسته که كۆمەڵێك هوکار ھەن شارستانیهت 
به شارو شوێنه پێشكەوتووەکانەوە دهبه‌ستنته‌وه ۰ هه‌سوو 
نمی هوکارانه‌ش تنکه‌ل بوونی سیاسی و پسپۆڕێتی نابووری 
و جیاوازی چینه کزمه‌لأیه‌تیه‌کان دهگریته‌وه ن لەگەل ھەندێك 
جسوری بیناسازی و هەوڵه هونه‌ری و فیکرییه مهزن و 
نایابه‌گان . 

زنجمه‌ی روودلوه ناوخوییهکان › نه‌ولن‌ی پەره به 
شارستانییه‌ته‌گان دەدەن به شیوه‌یه‌کی گشتی به‌ستر‌اوه به 
گه‌شه‌کردنی خیّرای دانیشتوانهوه › بیگومان هزکارهکان له 
حاله‌تزک وه بۆ یه‌کیکی دی دەگۆڕێت › لموه‌ی بسوونی 
سامانه‌کان خوی بوته هی زیادبوون و گه‌شه‌ی دانیشتوان له 
ھەندێك حاله‌تدا کومه‌لگه‌کان روو لهو ناوچانه دهکه‌ن که 
هێشتا تیایدا دهستکاری سامانه سروشتییهکه‌ی نه‌کراوه له 
حاله‌تی دیکه‌شدا به‌هزی پهره پێدان به به‌روبومی تویو 
دزینهوه‌ی ته‌کنیکی نوی و دانانی ستراتیژیه‌تی نێی 
کزمه‌لای‌تی بق چاککردنی بەرھەم و به‌رویووم › که دواتر 
دەبێتە هقی زیادبوونی دانیشتوان . ههریهد له سزمه‌رییه‌کان 
و یونانیسه‌کان و رزماتیسه‌کان و دانیسشتوانه‌کانی دورگه‌ی 
خورناوا › لەگەل گه‌شه کردن و چالاك بونیاندا ؛ زیادبوونی 
ره :له هھەموو 
حاله‌ته‌کانیشدا سەرجەم برموی چالاکی و داهینانه‌کان بو زياد 


ژمساره‌ی دانی‌شتوانیان به خؤوه 


بسوونی بەروبووم و؛ زیسساد بس‌وونی دائی شتوان 
که‌یشتزته‌کزتاییه‌کانی ۰ چونکه به‌روبووم له کوّتأبیه‌که‌یدایه‌و 
مرو پذویستی بهوه ييه به دوی هوکاره 
میکانیزمی دابه‌زیتی ژساره‌ی دانیسشتووانی یون ان یسان 
داپسانی ڕۆھاد! بگەڕێت لهبه‌رنه‌وهی گه‌شه کردنی ژماره‌ی 
دانیشتووان له هەردوو حألهته‌کهدا بووه هزی به‌کاربوونی 
نهو سامانانەى بسرهوی ب‌گه‌شه‌کردنیان دابسوی . ئەپاش 
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میکانیزمه‌کانی دازمانی كێمەلگە 
سهده‌ی زین ژماره‌ی دانیشتوان له یزناندا به شیومیه‌کی 
بهرده‌وام و له ماوه‌ی زیاتر له هەزار سال له که‌مکردنه‌وهدا 
بوو له (3)ملیون که‌سهوه بۆ (800)هه‌زار كەس که‌می کرد › 
ژماره‌ی داتیشتواتی نیمیراتزریه‌تی پزمانیش ده (45 يان 
6 مليۆنەوە بۆ (39) مليۆن كەس که‌می کرد . ههتا سالی 
(600)ی پاش زایشی دانیىشتوانی به‌شی نهوروپییه‌کمش 
نزیکه‌ی (725) که‌می کرد - 

ئەگەر مروژ هه‌ولی جیگیرکردنی ژماره‌ی دانیشتوانیش 
بدات › به جۆرێك له‌گه‌ل ب‌روبومه نوییه‌کاندا هاوسه‌نگ بیّت 


سامانه‌کان ۰ وره‌و ههول و داهێنەرەکانیش له کوتایدان لەگەل 


داپمانی کۆمەڵگاکانیش و مانوه‌ی ژمارەيەكى زۆر که‌می 

بۆقیشدا › مرزفه‌کان ناچار دەبن بؤ ژیانی سادمی ساکار 
بگەڕێنەوەو هەروەك جوتیارو راوکاره‌کان بزین و ته‌نها بير له 
مانهوه‌یان بکه‌نه‌وه؛ كەس له توانایدا نامێنێت سهرقالی 
کوکردنهوه‌ی سامانی مادی بێت › يان قولی تویژینه‌وه 
زانستی و کاره مه‌زنه‌کانی لنهه‌لیکات چونکه نهوه‌ی له‌کاتی 
بەرھەم هینانی به‌روبومد! به‌ضداری نەكات › له‌توانایدا 


نامێنێت درێژه به ژیانی بدات ؛ نه‌کات بۆ نوسیتی رزمانه‌کان 
ده‌مینیّت ونه کات بۆ داتانی سیمفونیاکان دەمێتێت › دهبیت 
ھەر هه‌موو له بەرھەمهێتاندا به‌شداری بكەن ..له پاش چەند 
نه‌ره‌یه‌کیش ›مرۆقەکان ویْرانه‌ی شاره‌کان وا دته به‌رچارمان 
که پاشماوه‌ی نهر شارانه بێت که خواوه‌نده‌کان دروستیان 
کردوون ! 

ده‌سهلاتی مرۆۋ خوّی ئە ماوم کورته‌ی دیاریکردوه‌و هار 
خوشی پیچکردنه‌وه‌یه‌کی له "ژيانی سەر گزی زه‌ویدا دروست 
کردووه پیش دهرکوده‌وتنی ره‌گه‌زی مرزیی ووزه به بیی 
زور ه گۆى زهویدا به‌سهر يەكداكەڵەكەبووبوو » به‌لأم لەگەل 
دهرکسهوتنی مرۆۋ ر دەستبەكاربوون و گه‌شهکردن و 
پیسشکه‌وتنی تواناکانیسدا » وورده‌وورده هو ووز‌یسه‌ی 
به‌کارهیٌنا تا گه‌یانویه‌تیه كۆتاييە چاوه‌پوانکراوه‌که‌ی لەگەل 
په‌ره‌سه‌ندتی ژیاندا؛نه‌و بونه‌ومرانه بەر فراوان د 
خوراك پێدەرن و بارودزخی دروستبوونی زیندهومره‌گان 
دەخوڵقێنێت › نه‌شهر ووزه‌یهکی ئەنداميش له هه‌لگره 
مهزنه‌کان دا کوکرایس وه › که لسه ئەنجامى پر 
جیولزجیه‌کانه‌وه رووده‌دات › پاشان نهر جوره بوونه‌ومرانه 
به‌ده‌ریک‌ون که ئەم وزهیه بەرەلآو بەكاردەبەن › شموه‌مانای 


ن که خویان 


زانستی سهردهم29 
کوتایی هاتن دعبه‌خشیت › وەك زانراوه نهم بونه‌وهرانه پەرە 
ده‌سیتن و سود له سستمی دینامیکی گه‌رمی له ووزهدا 
ومرده‌گرن › نه‌وه‌ی به‌فیپز نه‌چووه › به چه‌شنێك واده‌کات 
وله 


هه‌ساره‌که‌ی له نزمترین ناسته‌کانی بوونی ووزهدا 
گورانی چرکه ساتیشدا ± به به‌راورد به زهصه‌نی بوونی 
که‌ردوونی › ژیان لهو هه‌سارهیهدا به‌دهرده‌کهویت و پاشان 

ئەگەر گه‌شتی ژیانی مرزیی بوه هی گزرانیکی گه‌وره له 
به‌رگی هموایی گوی زه‌وی دا نه‌را هه‌موو جوره‌کانی ژیان له 
خیراییه‌کی زور دا ئەسەر گ وی زموی نامتَیت ؛ ئەگەر 
شه‌وه‌ش روونه‌دات › خه‌وا زۆر يوون يان دابه‌زینی ژماره‌ی 
هوی نه‌مانی چه‌ند جۆرێكى 


دانیشتوان له جیهاندا › دەب 
دیکه له بوونهوهره 
زیندووه‌کان › رێژەى ئەم نه‌مان‌ش سالأنه‌ی سهره‌تایی 
;7.500 1) ملیزن كەس دەبێت › له پاش بیست و پ 
داهاتووش یه‌کسان دەبێت به چاره‌کیکی بونه‌وه‌ره‌کان له 
جیهاندا › ئەگەر چه‌ند بوونهوه‌ريك توانمای دمریازبونیسان 
ههبیّت › نوا چه‌ند بونه‌وه‌ریُکی دیکه له ناو دەچن » هه‌رودك 
له دارمانه مەزنەکەی کوتایی سه‌ده‌ی (بیر مینی) دا رویدا › 
لەگەل ئەوەشدا شتیکی نه‌وتق سه‌رهه‌آناداتهوه که لەبوونى 
مرژیی بچیّت » چونکه بارودزخی سروشت نهوه‌نییه که بەر 
له ده‌رکه‌وتتی ره‌گه‌زی مروة بووه › هو ووزهی سامانه له گۆى 
زه‌ویدا نه‌ماوه تاکو مرزفایه‌تی نوئ دروست بن › دیاره 
گهردوون بەر نله بیست ملیار سال لمه‌وبهر توانای 


سهرکه‌وتنی هه‌بووه بق دروستکردنی بونه‌رهریُکی ومك مرزژ 
ھەر لهرکاته‌شه‌وه ده‌بوایه هه‌ساره‌کان بژین و بمرن بق دابین 
کردنی ماده بۆ سستمی خوری -که‌لهم بۆخۆى نه‌وتوانایه‌ی 
چهیه بۆ چه‌ند ملیار سالنکی دیکه‌ش بهرمو پێش یچێت . 


رەنگە ژیان له تواناید نه‌بیّت بهو چه‌شنه بەدەر کمویّت که 


تیایدا بەدەر که‌رت ۰ رهنگه ره‌گه‌زی مرزییش توانای نه‌وه‌ی 
نه‌مابیت که‌پیّش يان دوای مێيووى دروست بوونی .جارینکی 
+ دیاره هه‌موو شتێك کاتی خوی ههیه 0 
پەنجەرەيەك بۆ بواره‌کسان لەم گەردوونەدا بسق ماوەيەك 
کرایه‌وهو پاشان داخرا...1 


دیکه دروست 


پهرچفه‌ی/ رزشنا ئەحمەد 
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دوایی هاتني ههازی 


دوایی هاتنی هه‌ژاری ...توانسته 
نابوورییه‌کان بو داهاتووی مروقایه‌تی 


نووسیتی /جیفری ساکس 


جیفری ساکس له کتیّبه شیکارییه‌که‌یدا . که پشتی به دهیان 
ناماری ثابووری به‌ستووهر واقیعه گوزمران کراره‌که‌سان وین 
ده‌کات :لەگەل خۆیدا به‌رهو ده‌شتیکی سهرنجها 
دموری جیهاندا هه‌لمان دەگرێت › به نیو ئەو وولآتانه‌ی زور 
هه‌ژارن وەك مه‌لاوی له نه‌فریقیاو ثه‌وانه‌ش که مامناوه‌ندن 
وهك بسه‌نگلادش و نهو وولتانسه‌ش که له لوتکه‌ی 
سهرکه‌وتنيیاندان به‌رهو گه‌شه کردن ۰ چه‌شنی هیندق چين . له 
ڕێى نهم گه‌شته‌شه‌وه › که بیرکردنه‌وهیه‌کی قولی پیُویسته ؛ 
نووسهر ههول ده‌دات ئەو ریگ چاره‌یه بدززیته‌وه که به 
هویه‌وه جیهان له توانايدا بت بەسەر ههزاریدا زال بێت › بر 
پذیه‌ی کسپیکی راسته‌قینه‌یه له يەردەم رووتی مروفایه‌تیدا 
رووهی فاشتی و په‌ره‌سه‌ندن: 

به پای نووسهر › هه‌ژاری هاوکیشهیه‌کی ززر سەختە › بهم 
خۆ ده‌کریت چاره‌سهر یکرت › ئهو له شیمانه‌یه‌کی سادهوه 


ده‌ست پیده‌کات و دە ل : نه‌وه‌ی ئێستا دەتوانێت › بگره 


پیوبسته له‌سهری هه‌تا هماتنی سالی (2025) ی زایضی 
كۆتايى به ه‌ژاری بھێنێت ۰ چونکه نیستا جیهان به هی 
هه‌زاری تەواوەوە سالانه مردنی زیاتر له هه‌شت ملیژن كەس 
به خووه دەبینێت . لەم رووەوە نووسەر جه‌خت لهوه ده‌کات 
که رۆژانە رێژه‌ی مردن له جیهاندا ده‌گاته (20) هه‌زار كەس ۰ 
که دەکرێت بلیین هه‌شت هه‌زار مندال به ملاریار پینج هه‌زار 
له دايك و باوکان به نه‌خزشی سیل و حهوت هه‌زارو پینج 
ساد به نەخۆشى نایسدز مردوون › ههروه‌ها ههزاره‌های 
دیکه‌ش له نه‌نجامی سک‌چوون و نه‌خوشییه‌کانی سى و 


هه‌موو ئەو نه‌خزشییه کوشندانه‌وه که پاش ههژلرییه‌کی 
دریزخانهن پهلاماری جه‌سته لاوازه‌کان دەدەن. 

ھەر له ‹9/11)»وە وولاته‌ی»کگرتووه‌کانی نه‌مریکاو چه‌ند 
وولاتیکی دوله‌مه‌ندی دیکه‌ی خورشاوایی › ھەڵمەتێكى 
به‌رفراوانیان دژبه تیرورستان ده‌ستپیکردووه ۰ که‌قه‌واو 
پیداریستییه‌کانی نه‌بوونی سه‌قامگیری جیهانیان پشت گوی 
خستووه . جیفری ساکس ناماژه به‌وه دهدات که بړی (450) 
ملیار دزلاری نه‌مریکی له بووجه‌ی شه‌مریکی ئەمسساڵدا 
ته‌رخان کراوه بق خه‌رجی سربازی که‌هیج سوودێکی نییه‌و 
هیچ اشتیهزنیش ئابێت هه‌تا ئەر پارمه‌تییه‌ی که بۆ 
له‌ناوبردنی هه‌ژاری له جیهاند! پێشكه‌ش دهکات ههروا 
به‌که‌می بمزنیته‌وه ‏ که ناگاته (10/1)ی ئەم بره داهاقه + 
چونکه نم سالٌ یارمه‌تییه‌کان تەنها (15) ملیار دزلاره 
ههزاری بۆخۆى جۆرە گرژی و تێکچوونێك له کزمه‌لکه 
هه‌ژاره‌کاندا دروست ده‌کات › شه‌وه‌ش رووهو مه‌نزنگ» 
سروشتییه‌کانی وەك ناژاوه‌و ئاڵۆزى دهبات یسان روهو 


گه‌شه‌کردنی توندو تیژی وکاری ت 


ئەوپەڕی هه‌ژاری له ناشرینترین وینه‌کانیدا : 

نووسەر ده‌گاه لادیّی (نیفانسدیر ) كەلە شاری لیلزنجی 
پايتەختى مەلادییسەوە نزیک» › له ب‌شی خۆرھەلات له 
باشوورى ئەفرهقيا › تێبينى ئەر ده‌کات که له‌نیو خه‌لکی 
لادێيەكەدا لاوی بە‌هێزیان تێدانبيیه که بتوانێت له نیو 
کزلگه‌کاند! يان له کاری بر هه‌لکه‌ندندا کار بكەن › به 


پیچه‌وانه‌ی ئەمەشەرە که‌سانی بەتەمەن و مندال به‌شیکی 
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زذری دانیشتوانه‌که‌یانی یێكهێناوە › لەڕێی پرسیار کردن له 
شوینی گانج و لاو-کانه‌وه ۰ نورسدر سدرسام دەبێت به‌وه‌ی 
که لاودکان به‌هوی ته‌خزشی نایسدزدوه مردوون › شه‌و 
نه‌خوشییه‌ی ززردسه‌ی وو لاتسانی ذه‌فریقیای باشووری 
ته‌نیوهتهوه › لەم لادزیه‌دا دەخۆشمى نهیدز مردبوون پێنج 
لاوی هیشتوته‌وه که ته‌مه‌نیان له نێوان (40-10) سالی بێت 
› لهو کاته‌دا لاوه‌کان لای نووسهر نه‌بوون » به‌لکو سه‌رقانی 
ناشتنی هاونیه‌کیان بوون که نه‌ویش به نه‌خوشی ایدز 
عرديبو . 

مه‌لاوی یەكێكە لهو وولأته ئەفریقیانەی 45 سوور بووه لەسەر 
وه‌رگرتنی ریگه چاره‌کانی له‌ناوبردنی نه‌خوشییه‌که‌و پشت 
به‌ستنی به وولآته نێو نه‌ته‌وهییه‌کان تاکو بتوانیت بنه‌بری 
یکات › نه‌ویش لهریّی لیژنه‌یه‌کی نیشتمانییهوه دمستی 
پێکرد که (جه‌ستین مه‌لاویسی ) جیگری سەرۆك رابه‌رایه‌تی 
ده‌کرد؛ تیمیکی له پسپوره نه‌فریقیه‌کان پیکهینا بز دانانی 
ستراتیزیه‌تیّك بۆ له‌ناو بردنی نایدز و چه‌ندین گه‌شتی بۆ 
جیکه نوزدارییه گه‌وره‌کان کرد وهك زانکزک‌انی هارشارد و 
جۆن هسویکنز و لیشهر پۆل و قوتابخان‌ی لەنىدەن بسق 
ته‌ندروسستی و نوژداری ناوچه گهرمه‌کان و ریکش.راوی 
ته‌ندروستی جیهانی . 

ستراتیژییه‌تی له‌ناوبردنی ئایدز بهو پێیه‌ی مه‌لاوی ل 
پیٌ شنیازه‌که‌ید! پێشكه‌شی کومه‌لگه نیو ده‌وله‌تییه‌کانی 
کردیوو › بریتی بوو له چاره‌سهر کردنی (3/1) ی دووچار 


بووان به قایرزسی ایدز که ژماره‌یان 
(300) هه‌زار كەسە له ماوه‌ی پێنج 
ساندا؛ بهلأم وولآته به‌خشهره‌کان › له 
نێویاندا وولأته یه‌کگرتووه‌کان و چه‌ند 
وولأتیکی نه‌وروپی داوایان له مهلاوی 
کرد بړی نیو داواکه‌ی که‌متر بکاته‌وه ؛ 
ل‌به‌رنه‌وه‌ی ژماره‌که ززره‌و تیچوونی 
زقره ‏ ژماره‌که که‌مکرایه‌وه بق (100) ¦ 
هه‌زار كەس : که‌چسی وولاتان له 
وتایدا ته‌نها لەسەر یاریده‌دانی (25) 
هزار كەس ریککه‌وتن ! 

مه‌لاوی بەوەش »به گووته‌ی (کارول 
بیلامی) له رنکخراوی پونسیّف : بۆته 
نیّچیری گه‌رده‌لوولیك له ویرانبوونی ... , 
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كەش و هه‌واو ھەژارييەكى توند و نه‌خوشی نایدز و مه‌لاریار 
پێڕێك له نه‌خزشییه خولگه‌ییه ویرانکاره‌ک‌انی دیکه 
کۆمەڵگەی نێو ده‌وله‌تیش ههوتی هیچی نه‌داوه : له پێشكەش 
کردنی ووتاری دوورودرێژو بریکی كەم له کرده‌وه زیاتر . 
به‌نگلادش .. سەرەتاى بالابوون روومو گهشه کردن: 
له دووری هه‌زاران کیلقمه‌تر لهو گەردەلوولەوە › نووسهر 
لەسەر دیمه‌نیکی دیکه‌ی هه‌ژاری له به‌نگلادش دموه: 
لێرەدا تیّبینی ده‌کات هه‌ژاری له حاله‌تی پاشه‌کشه کردنیدا 


یه ۰ به جۆرێك پله به پله توانیویه‌تی له جه‌نگی مانەوەيدا 


سهرکه‌وتن به‌ده‌ست بهێنێت ۰ سهره‌رای هەموو ثه‌و مه‌ترسی 
و پنداویستیه ززرانه‌ی هێشتا له ناسودان . 

به‌نگلادش له کاتی جه‌نگی سهربه‌خویی لەگەل پاکستاندا › 
سالی 1971 به‌ده‌رکهوت ‏ لەيەكەم سالی ته‌مه‌نی‌دا 
برسیٌتیه‌کی لەڕادەبەدەرو هه‌لوه‌شانی سیاسی و كۆمەلايەتى 
به‌خووه بینی که بووه هوی نه‌مانی یه‌کيّك له کارمه‌نده‌کانی 
وه‌زاره‌تی ده‌رهوه‌ی نه‌مریکی له ژر سهرکردایه‌تی (هنری 
كيسنجەر ) دا؛ که‌به ته‌نه‌که خولی گرفته نێو ده‌وله‌تییه‌کان 
وه‌سفی کرد . ھەرچى به‌نگلادشی ه‌مرزیه › که ژماره‌ی 
دانیسشتوانی ده‌گات (140) ملیون كەس › ته‌نه‌که خولی 
گرفته‌کان نییه › لهوه‌دا كەپاش سەربەخۆ بوونی داهاتی 
تاکه كەس بەرز بوت‌وه بو دوونه‌وه‌نده ۰ ههروه‌ها تەمەن 
مامناوه‌نده‌کانی له(44 بۆ62) سال زیاتر بووه و رێژەی 
مردنی مندالآنی که‌متر بوته‌وه ( مه‌به‌ست له ژماره‌ی نه‌و 
مندالاّنه‌ی بەر له ته‌مه‌نی يەك سای له 
نيو ھەر هه‌زار منداڵدا ده‌مرن-له (145) 
سالی (1970 )وه بو(48)مندانی سالی 
(2002)دا): بسه‌رای جیشری ساکس 
وولاتى به‌نگلادش گه‌وره‌ترین به‌لگه‌یه بۆ 
هد‌بوونی رێگەيەك بهره‌و پیش › ئەگەر 


ستراتیزیه‌تی راست په‌یرهو بکرز 
توانای وه‌به‌رهیْنانی گونجاو بدۆزرێتەوە. 
لەگەل نه‌وه‌شدا به‌نگلادش له ژر 
چنگی هه‌ژارییه‌کی سه‌ختدایه › وەل له 


فه‌دارییسسبکانی برسسییهتی و 


ی 


نه خزشییه‌کانی رابردووی ده‌رچووه: 
بسهلام شورف روویس‌رووی به گژدا 
چسوونهوه‌ی گوره دەبێتەوە . لەم 
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بارەیەوە نووسەر له نمونەیيەکدا به نێو یەکێک له کارگه‌کانی 
جل و بەرگدا دەمانگەڕێنێت که كۆمە‌ڵێك ژنی لادئ نشین 
کاری تیدا دەکەن و به‌رگه‌کانی دروستی دمکهن مارکه 
جیهاتییه ناسراوه‌کان هعفده‌گرن ومك پولق وایف » سان لوران 
و ویل مارت : ژنان نهم کارگانه‌دا بز ماوه‌ی (12)کاتزمیری 
تسهواو کارده‌کهن و مۆڵەتى ده‌ست به ثاوگه‌پاندی 
دیاریکراوه تاوه‌کو کات به فپز نه‌چیّت ! نهوه‌ش مبالی 
به‌رپرسی کارگه‌کانه بۆ بەرھەمهێنانى به‌رمه‌نی چاك و بەپێزو 
دانەبڕانى له کریاره دهرهکییه‌کان . 

به پای نووسهر خورناوا له بری نهوه‌ی بیه‌وێت له جل و 
به‌رگه به‌رهه‌مهینراوه‌کانی ب‌منگلادش و وولأتانی دیک 
داببڕێت › باشتر وایسه بواری کارکردنی هاوشیوه‌یان بۆ 


بڕەخسێنێت› به جۆرێك بارودزخه‌کانیان گونجاوبێت› چونکه 
هو ژنانه له‌سعره‌تای هه‌نگاوه‌کانیاندان بۆدهرچوونيان له 
هه‌زاری ۰ پاشان لەگەل بارودزخه ناهه‌مواره‌کاتی تێو کارگه‌ی 
جل و به‌رگه‌کان › بهلأم به تاکه ده‌روازهیه‌کی کردهییش 
داده‌نریت بو گه‌شه‌کردنیان . 

نووسەر ھەروەك گهوره شابووری ناسان ؛ تێكڕای لایه‌نه‌کانی 
ذیانی فهو ژنانه تاوتوی ده‌کات › لهو گفتوگزیانه‌ی رزژنامه 
نورسان که‌لیاندا سازیان دابوو › دمرکه‌وت که ززربه‌یان 
بەدەستى گرفتی دریزی کاتی کارکردنیانه‌وه دمیاتنالأند: 
لەگەل گرفتی ده‌ست درټژی سیکسی چ له‌لایه‌ن خاوهن 
کاره‌کانیانه‌وه يان ئەلايەن میردهکانیانه‌وه کاتی گمانه‌ومیان 
بۆ ماله‌وه › گه‌رچی به‌پیّی رای گشتی هه‌مووشیان نهم 
کارکردنه‌یان باشترین بواره که پیّیان به‌خشراوهو گزرانیکی 
باشی گه‌وره‌یه كەبەسەر ژیانیاندا دێت . 

ززربه‌ی شمو ژنانه له ژینگه‌یه‌کی لادیییه‌وه دیّن» هه‌موویان 
هه‌ژاری و ته‌خوندمواری و برسیه‌تی‌و توندوتیژی کزمه‌لگ» 
باوک‌سالارییه‌که‌یان پیکموه کیان ده‌کاتهوه ۱ بسه پێى 
خوونه‌ریتیان ھەر له مندالییه‌وه به شوو دمدرین تاوهکو له 
ته‌مه‌نی (18-17) سالیدا مندالیا 


ت ؛ بەلآم ئەر گه‌شته 


روژانه‌یه‌یان به‌رهو شار › بواری ئازادبوو: 
ذنانه به‌خشیوه که له رابردوود! وێنەی نه‌یووه . 

به‌نگلادش دیاردهیه‌کی دیکه‌ی هاوکاری كۆمەلايەتى به‌خزوه 
دەبینێت بۆ دمرچوونی له تونیّلی هعزاری › نه‌ویش بوونی 
کزمه‌له میللیه‌کانه بۆ پیدانی قه‌رزه که‌مه‌کان وەك لیژنه‌ی 
به‌نگلادش بۆ پن‌شکهوتتی لادیْیه‌کان وبانکی گرامین که 


حوایی هاتنی هزازی 
به‌ناوبانگه › نهم دهزگایانه بواري قمرزی کومه‌لی دەڕەخسێنن 
.که‌سوودمه‌ندان (زوربه‌یان ژنانه ) چه‌ند سەد دۆلارێك به قەرز 
وهرده‌گرن تا وەك سهرمایه‌یهك بیخهن گەڕ له چالاکی 
کاره‌کاندا بیرۆکەی نمو قهرزه کومه‌لیانه وادهکات تاکه‌کان له 


کارکردن و دانهوه‌ی پانه‌ک‌ن و سوودیشی لبّومریگرن به پای 


نوسهر نەك تەنھا داهاتی خیّزان زیساتر دهکات ب‌لکو 
پیکهاته‌ی کزمهلیه‌تی بز خیزانه‌کانیش دەگۆڕێت له ثاکامدا 


شدای 


را ده‌کات ززریه‌ی ژنانی خیّزان بچوك به باشتر ده 
(ساره‌ی مندالمه‌کانی له دوو مندال زیاتر نمبیّت »بێجگه 
ه‌مه‌ش که بازنه‌ی مافه‌کانی نافرمتان فراوانتر دمبێت و بواری 
سەربەخۆ بوونی گموره‌تر ده 
بسواری خویّندنی کسچان و بساری ته‌ندروستی مندالان و 
بلاوبوونمر‌ی هوشیاری خیزانی زیاتر دمبیّت . 

ساكس باسهکه‌ی لهره‌دا کورت ده‌کاتموه که به‌نگلادش 


ههروه‌ها توانای باشتر و 


توانيوه‌تي پی لەسەر یەکەم پلیکانه‌ی گه‌شه کردن دابنیّت و 
به هوی همول خودیهکانی خویهره گه‌شبه‌ی شابوری و 
چاککردنی استه‌کانی ته‌ندروستی و فیرکاری بهرز بکانته‌وه 
يان له ڕێى توانای کزمه‌له میللیه‌کانه‌وه و نهر وەبەر هینانه 
مهزنه‌ی وولاته به‌خشهره‌کان پێان داوه که پێیان وایوو 
په‌نگلادش شایانی چاودیری و پشتگیری کردنه »نەك تەنەکە 
خسولی گرفته‌کان ءوەك کارمه‌ن دیکی وهزارتضی دمرهوه‌ی 
نه‌مریکی له سهره‌تای سهربه‌خوبوونیدا پیّی ومسف کردبوو. 

هه‌رچی هینده چه‌ند پلەيەك له پمی هی که‌شه پیداندا 
سهرکه‌وتووه «نووسه له سه‌ردانێکدا بۆ یه‌کیّك له بنکه‌کانی 
ته‌کنیکی زانیارییه‌کان له شاری شینای له وولایه‌تی تامیل 
ئادرۆ »که شانه هه‌نگی ته‌کنیکه له هیند - دا ءلەسەر کاری 
کۆمەڵێك ئەر نافره‌تانهد! رادەوهستێت که بروانام‌ی دبلۆمیان 
مهیه و کاریان چاپکردنی هو پاپزرته ئۆژداريانەیە که له ڕێى 
ئینتەرنێتەوە له يهکێك له نه‌خزشخانه‌کانی شیکاگز أوواته 
یهکگرتوه‌کان وهرسده‌گرن »پاش قه‌ولو بسوونی کساری 
نه‌خوشخانه ه‌مریکییه‌ک» راپزرته نوژداریه‌کان له ی 
دەمەوە آقسه‌کردن لهریی ئینته‌رنیتهره ؛رموانه دمکات بق 
چاپکردنی و پهوانه‌کردشموه‌ی »به جۆرێك وهرگرتني له 
ئەخۆشخانەكە بۆ به‌یانی رۆژى دواتر اسان دەبێت 

نووسهره‌که خی نه‌مریکیی موه دمکات که توانای 
ئەو ئافرەتە کارمه‌ندانه له وهرگرتن و تیگه‌یشتنی پیت و 
زمانه تایبه‌تیه‌کانی پزیشکه جیاوازه‌کان ززر بههیِزه الهودی 
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وای ھاتنى ھەۋاڕى 

له جیاوازی زاراوه‌کان 
ێت . بێگومان نه‌وه‌ش بۆ باش مه‌شق و 
ڕاهێتانەکانیان دەگەڕێتەوە لەگەل شەر موچه باشه‌ی 
بەرامبەرى وه‌ریدهگرن › که مانگانه له نێوان ( 250 -500) 
دولار به پیی ئاستى تواناو مه‌شقەکەی وەردەگرێت ئەم 
مووچەيەش دووتهوهندەی ئهو مووچهیه‌یه که هاوڕێکانیان له 
نه‌خزشخانه‌ی شيكاگۆ وەريىدەگرن › واتسه کارمه‌نده به 


ەگەن زیاتر لهو ووشه زورانه‌ی 


تواناکان دوو نهوه‌نده‌ی كەم تواناکان و ههشت هێندەی نو 
ژنانه وهرده‌گرن كەلە کێڵگه کشتوکالییه‌کاندا كاردەكەن , 
ساکس پاسکردنه‌که‌ی له پەر جویی گه‌شه‌کردنی هیندی 
به‌سه‌رنجێك کوتضایی پێدەهێنێت : شهو پیسشکهوتن و 
گه‌شه‌کردنه‌ی له هیندو چیندا روویداوه › زور كەس له وولته 
یه‌کگرتووه‌کان بێزار ده‌کات ۰ لموانه‌ی پیّیان وایه هو گه‌شه 
پیّدانه‌یان ئەسەر حسابی پێشكەوتنه له نه‌مریکاو وولآته 
پزشکهوتووه‌کان به‌لأم نووسەر مه‌ترسی ئەم راگووتنه روون 
ده‌کاته‌وه و دەڵێت نه‌وه بزچوونیکی هدله‌یه › لەبەر نه‌وه‌ی 
جیهان جه‌نگیك نییه که‌به‌رهه‌مه‌که‌ی سفن بێت ؛ بهو پییه‌ی 
که ده‌ستکه‌وتی نهم لايەن واپیُویسته ئەسەر حسابی 
لایه‌نه‌که‌ی دیکه بێت › به‌لکو به پێچەوانەوە ۰ چاکبوونی 
بارودۆخە ته‌کنیکیه‌کان و گه‌شه پیدانی تواناو به‌هره‌کان 
دهبیّته هی به‌رزکردنه‌وه‌ی ناسته‌کانی داهاتی تاکه‌که‌س له 
سهرتاپای جیهاندا › ثافره‌ته کارمه‌نده هیندییه‌کان لەلايەن 
وولآته یه‌کگرتووه‌کانهوه ھەر بەتەنھا خزمه‌تیکی ابووریانه 
پخشکه‌ش ناكەن ۰ به‌لکو لمبهردهم ئامێرى کومپیوته‌ره‌کاندا 
كاردەكەن : نه‌وانسه‌ی له جسوری ثه‌مریکییه» › ئه‌وجا 
بەرنامەكانى (مایكرۆسۆفت )و چىەند ميكانيزمێێك بەكار 
نن بۆ گواستنهوه‌ی شهو زانیارییانه‌ی که له وولاته 
پیشه‌سازییه‌کانه‌وه دابین کراوه . 

پنداویستی به ابوورییه‌کی یکلینیکی: 

لەم جیاوازییه گه‌ورهیه‌ی ناسته‌کانی داهاتی میلله‌تان‌وه چی 
بەدەست دەهێنن؟ جیشری ساکس له شیکردنهره‌یه‌کی به 
هێزدا نیمه به‌ره‌و راسقییه ئابوورى و دیموگرافییه‌کانی 
جیهان دهبات › له باسکرد نیکی سادهو کاریگهردا جه‌خت 
لهوه ده‌کات که مرزفایه‌تی به شیوهیه‌کی گشتی جوره 
سهرکه‌وتتیّکی بەدەست هێّتاوه که به‌که‌لکه بۆ ده‌رچوون له 
ته‌ل‌زگه‌ی همه‌ژاری و نبه‌داری ۰ ھەر له‌سره‌تای شۆڕىشى 
پیشه‌سازیو له ناوه‌راسته‌کانی سه‌ده‌ی هەژدەوە › بەلأم له 


زاتستی سهردهم29 
دانیشتوانی جیهاندا که ژماره‌یان (6.5) ملیار كەسە › تا 
فیستار 1.1)ملیار كەس لەم جیهانه پر خێرو به‌رهکه‌تهدا 
لەوپەڕی هه‌زارید! ده‌ژین » که روژانه لەسەر که‌متر لەيەك 


دولار دهژین و ناتوانن خۆراك و ناوی خاوین و جي 
رێگەیەك دایین بکهن : بێجگه له نه‌بوونی خزمه‌تگوزارییه‌کانی 
نوژداری 

ان سوودی له ریگه‌کانی گه‌شه پیّدان له 


ته‌ندروستی و چا 
به ڕای ساکس 
وولًتاندا و له‌بسهر به‌شه‌کانی بەردەم گه‌شه‌ی شابووری 
وهرگرتووه ۰ به ڕای فهو دروستکردنی ابوورییه‌کی نوی 
گەشەپێدان پیٌویسته که‌ته‌واو پشتی به زانسته‌کان به‌ستبیّت 


› شه‌ویش شابووری نیکلینکییه که له نوزداری نوی ده‌چیّت 
.دیاره جیهان پیْویستی به‌مجوره نوییه‌ی تابوورییه تاوه‌کو 
جیگه‌ی نابووری گه‌شه‌پیّدانی بیست سالی رابردوی بگریْته‌وه 
»که به‌ماوه‌ی چاکسازی په‌یکه‌ری ناسراوه .ئەم ماوهیه لەگەل 
گۆڕانى پاریزگاکان له نه‌مریکا به سهرکردایه‌تی رزنالد ڕێگان 
و له به‌ریتانیا له سه‌رده‌می مارگریّت تاتشەر د‌ستیپیکرد › 
نهم تابوورییه روانگه‌یه‌کی سادهو بگره ساده‌کراوی ههیه بق 
به‌گزد اچوونهوه‌ی هه‌ژاری الهوه‌ی جیهانی دموله‌مه‌ند به 
رولاته همه‌اره‌کان دەڵێت: همه‌ژاری گرفتی خوتانه به‌ته‌نها 
نیوه‌ش وەك ئيْمه شابووری بازاری شازادو و راگیراو له بووی 
داراییهوه پێكبهێنن همه سیاسه‌ته‌کانی یانکی نیو دله‌تی و 
سندووقی قه‌رزی نيو دموله‌تی بوو لەم ماوهیه‌د! بۆ رووبه‌روو 
بوونهوه‌ی چوار پیکهاته که دەڵێت هزکاری که‌موکوریی» 
ابوورییه‌کان»: ئەوانیش : موو هو س ستمه 
به‌پزوه‌بردنانه‌ی هه‌ژاران‌یه , ده‌ست تێوەردانى زیاده رژیی 
حکومی له بازاڕەكاندا › خه‌رجکردتی حکومی زۆر ههروهها 
ززربه‌ی شهی ده‌زگایانه‌ی مولکایه‌تییه‌کی حکومییه . پاشان 
به‌رناصهی سکهه‌لگوشین و تایب»ت کردن و شازادبوونی 
نایووری و حوکمیّکی دادودرانه له بایه‌خدان و چاره‌سار 
کردنی دمرده‌کان 

بێگومان چه‌ند لایه‌نیکی دروست له خشته‌ی کاره‌کانی 
چاکسازی په‌یکه‌رید! ههیه الهوه‌ی که ززریه‌ی نهو وولأته تازه 
پیگه‌ی شتووانه‌ی که‌وتبونه داوی ته‌نگژه‌ی ثابوریی»وه له 
سره‌تای مه‌شتقاکاندار به دەست خسراپ بس‌ریومیردنی 


خایوورییهوه دمیاننالآند هه‌ندیکیان سستمی بازرگ‌انی 
داخراویان هه‌لیژارد.ستراتیژیه‌تی هه‌ردوو جیهانی دروهم و 
سییه‌میش شک ستی هیّتا : ده‌بوایسه ناراسته‌کانی 
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زانستی سەزدەم29 

نویبکردایه‌ته‌وه بۆ گونجاندنى ئەو سستمه جیهانیيەی لەسەر 
ئابووری بازاڕ دامه‌زراوه › بهلآم گرفته‌سیاسییه‌کان و سستمی 
به‌ریوه‌بردن له وولأتسه هه‌زاره‌کاندا بەتەنھا به‌شیکی 
ۆكەكەن › له زۆر وولأتیشدا ته‌ودره‌ی سهرکی نییه له 


چیرزکه‌که › شهوه‌ش ناکرت باس له‌سستمه بازرگانییه 
داخراوه‌کان و خزمالی کردنی ززری پیشه‌سازییه‌کان بکرنت 
به‌یی نهوه‌ی چاو به گرفته‌کانی مه‌لاریاو ایدزو جوگرافیای 
شوینه سه‌خته‌کان و که‌می باران بارین بخشینریتهوه › ئهم 
رهوته فره‌لایه‌نه‌ش له ثێر باسکردندا نوو هه‌تا ئەم دواییه ‏ 


به‌داخه‌وه که چه‌ند لایه‌نیکی ومك 


به‌رژه‌وه‌ندی تایبه‌تی تە سك 
و رهقه ند ایدولوژیی ان 
ده‌که‌ونه پشت شکستی ماوه‌ی چاک‌سازی په‌پکه‌رییه‌وه › 
به‌رژهوه‌ندییه تایبه‌تییه‌کان زور ناشکران › لهوه‌ی گازانده‌ی 
مه‌زاره‌کان بکرذت که خزیان هه‌ژاری له‌ناوبعرن ۰ نه‌مه بۆخۆى 
بایه‌خی پیداریستی له پشتگیری دارایی بیانی که‌مده‌کاته‌وه 
. پاشان له ماوه‌ی مه‌شتاکان و نود 
داماتی تاکه‌که‌س له وولآته هه‌زاره‌کاندا به اشکرا دیاربوو + 
بو نمونه ؛ شه‌فریقیا باشووری بیابانی گه‌وره › داهاتی 
تاکه‌که‌س له به‌شی یارمه‌تییه‌کان »,سالي 2002 له (32) 


کاندا که‌مبورنهوه: 
مبوونه‌وه‌ی 


دولاری (1980) وه نزم بوه بۆ (22) دۆلار › لەم ماوهیه‌شدا 
درم و په‌تاکان کیشوهره‌که‌ی گرته‌وه و ئەوپەڕى پیّویستی به 
خه‌رجی گشتی بوو. 

ھەرچى لایه‌نی نایدزلزژییه › ئەویش ھەر روون و ثاشکرایه , 
لهوه‌ی حکرمه‌ته‌کانی وولآته به‌کگرتووه‌کان و به‌ریتانیا و 
چه‌ند وولأتیکی عهرهبی پینمایی نیُودهوله‌تییان قزسته‌وه بۆ 
پیش خستنی به‌رنامه‌که که پشتگیری ناوخویی نه‌بووه ؛ زۈر 
له وولآته نه‌فریقییه‌کان ناچار بوون گوی‌بز نامززگارییه‌کانی 
بانکی نیو دموله‌تی رابگرن سه‌بارهت به تايبەت کردنی 
خزمەت گوزاریی» ته‌ندروستییه‌کان یان فیرکاری › له‌هه‌مان 
کاتدا ززریه‌ی وولاته دموله‌مه‌نده‌کان له به‌شدارانی بانکی 


دەوڵەتی نه‌و سستمه ته‌ندروستیانه‌ی بۆ هاوولأتیانی خزیان 
دابین کردیوو که هه‌موانی چاودیُری ده‌کرد ۰ هه‌مان شت له 
رووی سستمه قیرکارییه‌کانره . 

ناما نجه‌کانی گه‌شه پندان بۆ هه‌زارمی فوئ : 

نامانی‌کانی گه‌شه پێدان له کومه‌لگ»ی نیو دەوڵه‌تى. 
هه‌نگاوی بق لوتکه‌ی ههزاره ناوه › له نه‌یلوول (2000)ەوە › 
بەیەکێك له بواره‌کانی هینانه‌دی کاره کرده‌ییه‌کانه له وولآته 


دوابي هاتتی ههژارک 
هه‌زاره‌کان پاش (20) سال نه شکسستی سیاس‌ته‌کاتی 


چاکسازی په‌یکه‌ری : نامانجه‌کان چه‌تد خا 
ده‌خه‌نه روو که به‌ته‌نها دیاریکردنی رژلی بړی یاریده‌کان 
دیاری ئاكات › به‌تکو هه‌روه‌ها اصاژه قزناغییه‌کانیش بو 
هه سه‌نگاندنی استی رینمایی»کانی وەكالەتە نیو 


دەوڵەتییەکان ۰ بەوەش سهرته‌که‌وتتی هێنانەدى نامانجه‌کانی 


گه‌ضه کسردن › به سهرنه که‌وتنی وولأت دهوله‌مه‌نده‌کان 
دادەنرێت › ھەروەك رولاته هه‌زاره‌کان › به‌تایبه‌تی لهوه‌دا که 
به‌رپرسیاریتی سهرکستن دەکەوێتەئەستۆى هه‌مووان ۰ فه‌و 
راستییه‌ی له گورییه دهرباره‌ی پیش نه‌که‌وتنی ززربه‌ی 
ناوچه‌کاتی نه‌فریقیاو هەندێك له‌ناوچه‌کانی نه‌مریکای 
لاتینی و ناوهراستی اسیا ۰ نه‌وه خزی به‌لگه‌یه‌که لهوه‌ی 
گرفته‌کان مه‌سعله‌ی بەڕێوەبردنى چاکیان تیه راندووه ؛ 
چونکه ززر له حکومه‌ت»‌کانی شهم ناوچانه جەريەزەيى و 
سه‌قامگیری و ژیرپیان له مەسەلەکەدا خستوته روو ۰ که‌چی 
توانای گه‌شه‌پیدانیان نه‌بووه. الهم خالهوه پیْداویستی به 
کابوورییه‌کی ئیکلینیکی دەردەکە‌وێت که ناماژه بۆ ره‌وتی 
ستراتیزیه‌تیکی باشتر ده‌کات له داهاتوودا 

کلیلسی نابوورییه‌که لوه‌دای» که جۆرى ده‌ستنیس‌شان 
کردنه‌که‌ی جیاوازه بؤ گه‌یشتن به چاره‌سه‌ری گونجاو › ود 
چۆن له پشکنینی نوژداریدا . پزيشك چه‌ندین پرسیار ده‌کات 
بۆ زانینی هوکاره‌کانی نەخۈش › وەك سەبارەت به خؤراك و 
ژینگه و تەمەن و پیکهاته‌ی جیناتی دانیشتوان و تاکه‌کان و 
شپوازی ژیان › بێجگه له ئەگەرى گواستنه‌وه‌ی نه‌خزشی و 
په‌تاکان . 

بهم تیگه‌یسشتنه باشه له سروشتی گرفضی شابووری و 
پپوبستی بەر قه‌راربوونی چاره‌سه‌رنکی گشتی جیاواز له 
هه‌موو حالهته‌کاندا دێت و ساکس لهو رووه‌وه اصازژه‌ی 


هدات که خورناوا له ریّی نامزگارییه‌کانی به له خوگرتنی 


"س‌ستمه‌کاتی بریوه‌بردنی چساك " وولأته همهزاره‌کانی 
تررس‌اندووه › نووسەر دهیسهویت راويٌژ به پیرژکه‌کانی 
ایووریناسی س كۆتلەندى ( ئادەم سمسێس/1724 - 
0)کرێت 

لەبارەی ئوسراوەکە‌یەوە له سروشت و هۆكارەكانى سامانی 
وولأتان › میلله‌تان › دواتر ساکس دەگاتە ئە‌وەی کسه 
جوگرافيا -که له‌ناویدا به‌رووبوومه سروشتییه‌کان و كەش و 


هه‌راو به‌رزی ونزمی و نزیکی له ریرهوه بازرگانی و بازاپه 
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سب ره‌کییه‌کان تیبیضی 
ده‌کریت _ له هیچ هكيك 
له حاله‌ته‌کاندا بایه‌خی به 
بەرێوەبردنى چاك که‌متر 
نیی.ه. تس چوونی 
گواستنه‌وه وەك كۆسپێكە 
لەبەردەم پشکه‌وتتی 
گه‌شه پێدان له ززربه‌ی 
وولأته هه‌ژاره‌کاندا › بۆ 
نمونه : تیچوونی 
گواستنه‌وی بارێك له 
بەندەرى رزتسردام لە 
هۆڵەنداوە بسق به‌نده‌ری 
دارلسهلام له تانزانیا که 


ماوه‌که‌ی ده‌گاته (7300کلم) ده‌گاته 1400 دولار › كەچى 
نرخی تیّچوونی گواستنه‌وه‌ی هه‌مان بار له دارلسالام‌وه بۆ 
شاری کیجال له رووه‌ندا که ماوه‌که‌ی (280 [کلم) ده‌گاته 


(2500) دولار ۰ واته دوونه 


ئەمە بهلایسان کارگێڕی و شابووری جوگرافیساوه › بهلآم 
لایه‌نییکی دیکه‌ش ههیه که به‌نده به رژنی جوگرافیاره له 
بلأوبوونهوه‌ی نەخۆشييەكاندا که کوشندهن . زژر له 
نه‌خزشییه درمه‌کان که‌وتوونه‌ته‌ناوچه خولگه‌یی و نیسچه 
خولگه‌ییه‌کانه‌وه ۰ وه‌کو مەلاريا › سهره‌رای نه‌وه‌ی پیشتر 
له‌ناوچه‌ی دیکه بلآودەبۆوەوە بەرەو ناوچه‌کانی دهرهوه‌ی نهم 
پشتێنه ده‌گوازرایه‌وه بهلام ساردبوونی كەش و هه‌وا به 
شیوه‌یه‌کی سروشتی زالْ دەبێت به‌سهر گواستنه‌وه‌ی 
فایرزسی مهلاریا له رنگهی میسشولاوه: به پیسی 
مه‌لسه‌نگاندنه‌کانی رێكخراوى ته‌ندروستی جیهانی »ژماره‌ی 
دوچاربووان به نەخۆشى مهلاریا ده‌که‌وته نیوان (300- 
0 ) حانەت له ساڵێکدا !که ززربه‌ی له ناوچه 
خولگەییەکانە . 

جوگرافیا کاریگه‌ریه‌کی سێیەمیشی ههیه اثه‌ویش لایه‌نی 
بەرھەمهێنانى کشتوکالی و 
ده‌کات يەك دۆنم زه‌وی له ناوچه‌ی جولگه‌یی 


ندی به كەش و هه‌واوه 


ءنووسەر 


له مام ناوه‌ندا (2,3)تەن مەتر له گەنمە شامی بەرھەم 


.لام هه‌مان دۆنم له ناوچه شیداره‌کاندا بړی (6,4) تەن له 
گه‌نمه شامی لێبەرھەم دێت «هه‌روه‌ها کشتوکال له ژینگه 


زانستی سهردهم29 
دارستانیه‌کانی ناوچ هی 
خولگه‌یی که باراناوی» زژر 
کارده‌کاته سەر لاوازی زهویه‌که 


له به‌رههم هێناندا الهوهدا که 


به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌کانی گه‌رمی 
و ماده ه‌ندامیهکان بۆ 


له ری نهم شیکردنه‌وه به 
مێزەوه ببس همزاری و 
دیاریکردنی تواناکانی 
ده‌ستنی شانکردنی 


هیه‌کی جیاواز له نیو 


وولأتاندا »به رای ساکس دەتوانرێت ههژاری له ڕادەبەدەر 


چارەسەر بکریّت نه‌ویش که توانا به ههزاره‌کان بدرێت یەکەم 
هه‌نگاو بەسەر پلیکانه‌ی گه‌شه کردندا سهربکه‌ون اش؛و 
هه‌ژارانه پئویستیان به نزمترین سه‌رمایهیه بۆ جووله‌و چالاك 
بوونیان › به‌و پیّیه‌ش ده‌توانین بين هه‌ژاران پیویستیان به 


دا 


بوونی شەش جوری سهره‌کی له سه‌رمایه ههیه: 

| -سهرمایه‌ی مرزیی .له ریْی ته‌ندروستی و خۆراك و بردو 
پیدانی توانا پنویستیه‌کان لای ههر یه‌کیّك تاوه‌کو ببیّته 
بەرهەمھێنێكی ئابوورى . 

2- سهرمایه‌ی كرێکار »که له‌نێو ئامێر و گواستنه‌وه‌ی 
شامیری خوی ده‌نویْنشت له کشتوکال و پیسشه‌سازی و 
خزمه‌تگوزاریه‌کاندا . 

3- ژێرخان .بریتیه له ریگه‌و بان و ووزهو اوو پیُداویستی 
ته‌ندروستی و فرزکه‌خانه‌کان و ده‌ربه‌نده‌کان و سستمه‌کانی 


پهیوه‌ندی و گه‌یاندن › که به هزک‌اریکی زینده‌یی بۆ 
بێنانەدى بەرھەم هێنان لای که‌رتی کریکاران دادەنرێت . 

4- سهرمایه‌ی سروشتی ؛ئه‌ویش زه‌وی و زاری گونجاوه بۆ 

کشتوکان ‏ لەگەڵ جوراو جوری بایزلزژی و سستمه نویه 

نیکلوجیه‌کانی کارکردن که بواری خزمەته ژینگه‌یی» 


پیویسته‌کان بو کومه‌نگه‌ی مرۆيى دەڕەخسێنێت 
5- سه‌رمایه‌ی دامه‌زراوی گشتی .که خوی له نیو یاسایه‌کی 
بازرگانی چاك و سستمه دادگاییه‌کان و خزمه‌تگوزارییه 


حکومیه‌کاندا .دەنوێنێت الوه‌ی توانایسه‌کی باشی 
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بە‌رێوه‌بردنی هه‌بیّت و دادوهریی و دابه‌شکردنی يەكسان له 
کارکردندا دابین بکات . 

6- سهرمایه‌ی هسه‌عریقی «شهویش مه‌عریفه زان‌ستی و 
ته‌کنیکیه به تواناکان دەگرێتەوە بسق بەرز کردنەوەی 
به‌رمه‌مهيناني کار و پروّژه‌کان و چاك بەگەڕخستنى سەرمايە 
سروشتی و مادییه‌کان پێکەوە .به بروای ساکس فهو هه‌شت 
تامانجه‌ی له راگه‌یاندنی هه‌زاره‌ی سپیه‌مدا (2000 ز) 
دیاریکراون و له جیهاندا به ناماتجه گه‌شه پیدانه‌کان 
دهناسریت » به تاکه بوارێك له‌به‌ردهم کزمه‌لگه‌ی نیو ده‌وله‌تی 
دادەنرێت بۆ دەرچوونى له ته‌له‌زگه‌ی ههزاری و لو 
دهرده‌سه‌رییانه‌ی لیّوه‌ی دروستده‌ین ۰ هه‌رچه‌نده_راگه‌پاندنی 
نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه‌کان بو هه‌زاره‌ی نوئ سالی (2015) ی 
دیاریکردووه بؤ کاتی هینانه‌دی نامانجه‌کانی گه‌شه پێدان ؛ 
بەلآم مهبه‌ست و کاتی گشتی بۆ کوتایی پیَهیْنانی ته‌واوه‌تی 
به مه‌ژاری سالی (2025)دیاریکراوه . 


هه‌نگاوه پنویسته‌کان ؛ 

جیفری ساکس له کوتایی کتیبه که‌یدا سه بارەت به کزتایی 
هه‌ژاری . ليستێك هه‌نگاو دادەنێن که پیویسته کزمه‌نکه‌ی 
نیو دموله‌تی دەستبه جی کاری بو بکات › گرنگترینیان 
ئەمانەن : 


*پابه‌ند بوونی سیاسی بۆ كۆتايى هێنان به هه‌زاری › لەم 


رووەوە ئاماژە بۆ ئەوە دەكات که‌ززر له ریکخراوه‌کانی 
کومه‌نکه‌ی مه‌دهنی له جیهانی خۆرئاودا ئامانچێكیان له خۆ 
گرتسووه که هه‌زاری بكەنە بابەتێك له بابه‌تسدکانی 


مێێوویمرۆیی › ئەگەر نامانجه‌کانی گه‌شه‌پیدان بۆ ههزاره‌ی 
نوئ سانی (2015) یان دیاری کردبێت بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی 
دۆخى هە‌ژارى ئێستا بۆ نیوه‌ی › ئەی بۆچى هەموو لهسبار 
ئەوە رێکنەکەوین که سالی (2025) به‌ته‌واوی کوتایی به 


*دانانی نه‌خشه‌ی کار بق 


اجیکردن › لهم رروهوه 


نامانجه‌کانی گه‌شه پندان وهك ي 
*گەڕانەوەی رۆڵى وولأته یه کگرتووهکان له جیهاند! › لهودی 
دموه‌مه‌نترین و به‌هیزترین دهوله‌ته له جیهانداو سهرکرده‌ی 
پره‌نسیپه‌کانی دیصوکراتی بۆتە وولاتێك که‌سانی دیکه 
گومانی لێبكەن و لەم سالآنه‌ی دوایشدا کار بۆ جیاکردنه‌وهو 
دابه‌شکردن ده‌کات . ساكس دەڵێت : هه‌ولی ززری وولأته 


پسه‌کگرتووه‌کان بۆ سەركردايەتييەك که‌که‌س تسوخنی 
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دوایی هاتنی ههژارک_ 
نه‌کهوزت › هه‌ولیُکی په‌ژاره به‌خشه ۰ چونکه گه‌وره‌ترین 
مه‌ترسی لەسەر سه‌قامگیری نیّو دهوله‌تی درووستکردووه 
* رزگارکردنی ستدووقی قەرزو هه‌ردوو بانکی نو ده‌وله‌تی 
و +پذویسته ه‌سهریان رۆڵێكى کاریگهر له کزتایی هێنان به 
ههژاری له جیهاندا بگێڕن » بهو 


پێیەى کونه‌که‌ی سهره‌کی و 


مرۆییدا › نهم دوو دام وده‌ستگایه شاره‌زای 
مونه‌رییه‌کی باشیان ههیه بۆ گێڕانی ئەم روله گرنگه › ئەگەر 


چی لەم ماوهیه‌ی دواییدا بوون به دوو وەكالەت که وولاأته 


قەرز دمره‌کان دەيانبەن به رێوه › له‌بری ثه‌وه‌ی دوو دمزگای 


نیو دهونه‌تی بن وەك چ 


* به‌مپزکردنی رۆڵى ئەتەوەیەكگرتووەكان › ھەرچەندە 
نه‌تهوهیه‌کگرتووه‌کان بکه‌ین بۆ ئو هه‌موو رێگرو که‌وتنانه‌ی 
چه‌ندین سای رابردوو › لشیکردنهوه‌ی نوسهردا نه‌خزشی 
نهتهرویب کگرتووه‌کان لسهو بیرزکراتیه‌دانییه‌که میلاننه‌ی 
تێداکردووه » به‌لکو لهو راستییه‌دایه که ولاته به‌میزه‌کان + 
نهوانه‌ی رێكخراوه نیو ده‌وله‌تییه‌ک‌یان دروستکردووه © 
لیستا به‌وه قایل نابن دەست له دەسەلا 


ان يەسەر دام و 


دەزگا نیو دهولتییه‌کان هەڵبگرن › ئیسدی چساوگه‌ی 


دروستبونیان هه‌رچییهك و ههریه‌کيك بێت . 

نووسەر جیفسری ساكس : به‌یوه‌بسهری پیمانگای 
تززینوه‌کانی زهوییه له زانکی كۆنۆمبيا و بەڕێوەبەرى 
پپزژه‌ی نه‌ته‌وه‌یه‌کگرتووه کان» بو هه‌زاره‌ی نوی؛ 
پسپزرینکی نابوورییه ناوبانگیکی ززری ههیه لنه‌نجامی 
راوس ژکانی بۇ له‌ناوبردنی شهی هەڵئاوسانە زوره‌ی له 


نه‌مریکای لاتیضی و شه‌وروپای خۆرهه‌لاتدا رویسدابوو و 
سوده‌کانی شەم راونژه‌شی سەلمێنرا › سهره‌رای ئەوەش 
چه‌ندین تۆژینەوەی به جه‌ربه‌زه 
چاک‌سازییه ابورییسه‌کان و زالبسوون يەسەر نه‌خو: 
نیشته جیکان و که‌مکردنه‌وه‌ی قهرزه‌کانی وولأته مه‌ژاره‌کان 
.شم نوسەرە پلله‌ی دکتزراک‌ی له ئابووریدا له زانکوی 


ھارقارد ومرگرتووه 


ئاشنا پهرچقه‌ی کردووه 


زاتستی سەزدەم 29 


پرسیارو جوم له‌سهر سیکس 


پرسیار ودلام له‌سهر سیکس 


د. الە 2984 


پ1 / نهو گورانکارییانه كامانەن لەكاتى ھوروژانىدنى سیکسی 
بەسەرمرۇقدا دێن ؟ 

-گوانکاری به مانای تایبه‌تی بەسەر ھەموو به‌شه‌کانی 
جەستەدا دیّت لهوانه 

خیرالیُدانی دل ؛ هه‌ناسه خیّرایی ۰ کرانه‌وه‌ی گلیّنه‌ی چاو . 
چالاکی ززری ماسولکه‌کان ۰ شله‌ژاتی دهماری » بى ثارامی . 
پ2/ ایا ژن لەیەکەمين کساری سڼکسی شه‌وی بسوکینی چیژ 
ومرده‌گریت ؟ 

¬ ده‌که‌ویْته سەر ئەو په‌یوه‌ندییه‌ی لەئێوان ژن و میرده‌که‌دایه 
ێك له ژنان که‌له‌وهر پیش میچ جوره په‌یوه‌ندییه‌کیان 
نه‌بووه ‹ زۆر ده‌ترسن له دراندنی په‌رده‌ی کچیِنی و ده‌که‌ونه 
ده پاوکیوهو زۆر جار به درمنگ رگا به میرده‌که دەدەن کاره 
سیکسیه که‌ش بکات › هو دله‌پاوکی و ترسه وایان لى ده‌کات 
چيْذلەو په‌یوه‌ندییه بۆ یه‌که‌مجار نه‌بینن ۰ به پیچه‌وانه‌ره 
هه‌ندیك ژن بيرلەو لایه‌نه ناکنهوه ده‌توانن چێژى توا 
وەربگرن . هه‌نسدیك جاری:ذیسش شەر هه‌موی خه‌یال و 
بیرکردنه‌وه خوشه‌ی پیش گوأستئهوه لای ژن دنیای جوانی 
بۆ دروست ده‌کات بهلأم لەبەر ھەر ھۆيەك بێت جاری وا هيه 


به‌واقیعی ئەو دنیایه لەیەکەم په‌یوه‌ندی دا نابینیت بویه 


تووشی شوك دهبیّت ره‌نگه نهو شوکه له گه‌لیشیدا بپوات 
هقی سهره‌کیش نهوه‌یه که‌زاوا زۆر پەلە دهکات و ئامادەباشى 
تته‌واو له بوکه‌ک‌دا دروست ناکات له ریگای ده‌ستبازی و 
یارى و ماچ و موچهوه : راسته‌وخو ده‌که‌ویته کاره 
سیکسیهکه‌وه بئ نه‌وه‌ی هیچ له پووکه‌که‌دا دروست بکات 
ئەمەش کاریگه‌رییه‌کی سلبی تیادا دروست ده‌کات 


پ3/ پیاو چزن بزانیت ژنه‌که‌ی ناماده‌باشی تیدا دروست بووه بز 
پەیوەندييە سیکسییه که ؟ 

به پله‌ی یه‌که‌م خزشه‌ویستی و یه‌کتری ویستی و لهیه‌کتری 
گه‌ی‌شتن ئەوەپێش مکساری يەكەمن لەسەر کهوتنی 
کاره‌سیکسییهکه‌دا ۰ ژن پاش ده‌ستبازییه‌کی كەم به 
له ناوچه‌کانی هورژاندنی سیکسی ده‌موروژشت › 
ته‌واری هروژاندن بریتیه له ته‌ربوونی نه‌ندامی زاوزی ی 
که‌لینجه مادده‌ی تایبه‌تی دهرده‌دات له کومه‌نه یتیک ره 


که‌پیان دەوترێت رژنه‌کانی پارسولین . پویسته پیاو دان 
به‌خویدا بگرێْت تابه‌ته‌واوی ژنه‌که تەڕدەبێ 
کاری سیْکسی و ناماده‌باشی تێدایەو کاری سیکسی قبوله » 
ههروه‌ها ثه‌و ماددهیه کاره سیکسیه‌که‌ش ناسان دهکات . 
پ4/ ایا کاتی دیاریکراو ههیه که ژن ئارەزووی سێکسی تیدا زؤر 
بیت + 

-ئەمە له نیِکه‌وه بز یه‌کیکی دى دەگۆڕێت › بهلأم ززریك له 
تویژینره‌کان پیشانی دەدەن که‌ژن ئه‌و رززانه‌ی ده‌که‌ویته 
پێش که‌وتنه سەرخوێن دوای که‌وتنه‌سه‌ر خوێن به‌رزترین 
رادده‌ی هوروژاندنی تێْدايه 

پ5/ ایا ژن و مرد بەیەکەوە ده‌کف لوتکه‌ی چىێۋ( 
ئۆرگازم)؟ 

¬ به‌ززری پیاو زوتر ده‌گاته ئۆرگازم ژن دوادەکەوێت › نهم 
اوه بۆ یسه‌کیکی دی دەگۆڕێت 
له‌سبره‌تای هارسه‌ری دا ژن هه‌ستی بو گه‌یشتن به نزرگازم 
زۆر لاوازه ۰ جۆرى په‌رومرده له کزمه‌لی ئێمه‌و کپکردنی 
ذاره‌زووه‌کانی مسی ھەر له مندالیی»وه‌و هۆكانى ديکه‌ي 


نه‌وه مانای وایه 
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پرسیارو ەڵام له‌سهر سیکس 

كۆمەلايەتى و شەرم و یه‌کتری نه‌ناسیتی ته‌واو واده‌که‌ن که‌ژن 
ئەتوانێت به‌ته‌واوی به‌شداری له‌کاره سیکسییه‌کهدا بکات و 
رزنیکی سلبی هەبێت و ته‌نها پیاو چالاکی بنوێنێت ئەگەر 
ێت و؛ 
پاش لهیه‌کتری گه‌یشتن و كەم بوونه‌وه‌ی شهرم و دنه ړاوکئ 
ژن تاراددهیهت ززرتر به‌شداری ده‌کات و نهو رۆڵه سلبییه‌ی 


چی له‌ززر حاڵەت دا : ئەم باره بەرە به‌ره چاك ده 


كەم دەبێتەوە › بزیه له هه‌موو حاڵەتێکدا پذویسته پیاو پەلە 
له‌کاره‌که‌دا نەكات و به‌ززر هۆكارى جیاواز ومك قسه‌ی خۆش 
و یاری و ده‌ستبازی ژنه‌که به‌ته‌واوی ناماده بکات و هەوڵیش 
بدات له‌کاتی کرداره سێکسییەکەدا په‌له نەكات › ههروه‌ها که 
ته‌واویش بوو یه‌کسهر ژنه‌که به‌جی نه‌هیلیْت و ههول بدات 


ئەویش بگهیه‌نیته نزرگازم . هەندێك جار ئەگەر هوروژاندنهکه 


ته‌واو بێت ژن بۆ چه‌ند جارێك ده‌گاته لووتکه‌ی چذ 
پ6/ بۆچى ھەندێك ژن له‌سه‌ره‌تادا زور به‌رگری ده‌که‌ن دژی کاره 
سیکسییه که ؟ 


- وەك ووتمان په‌روه‌رده‌ی وولأتی ئێمه په‌روه‌رده‌ی کپکردن 
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و چه‌پاندنه ۰ ھەر له مندالّییه‌وه نه‌وه به گویی کچ دا دەدرێت 
که خوی له‌میُرد دوور بخاته‌وه › ده‌ستکاری ثه‌ندامی زاوزی 
ی نەكات نه‌وه‌کو تووشی زیان بێت › و گه‌لیکی دی ه‌مانه 
جۆرێك له په‌رچه‌کرداریان لهده‌ماخیدا دروستکردووه که 
به‌شیکی ززریان بونه‌ته ترس و دله‌راوکی و ره‌گیان تیادا 
داکوتاوه سەرەڕای شه‌و هه‌سته‌ی که له رژحیدا تێزاوه 


دهرباره‌ی عهیب و عارو تاوان ..هتد.. 


پویه دیسانهوه لەسەر پیاوه که‌هه‌موو هو ھەستە سلبیانه‌ی 


کاری سێکسی کارذٍکی پیرززی هاوسه‌ری يهو ژیانی مروفی 
له‌سهر به‌نده و لهو باره‌یه‌شه‌وه زؤر پپویسته لهو حاله‌تانه‌دا 
مێرد زور نه‌کات و دان بەخۆيدا بگرێت چونکه سیّکس کردن 
به ززره ملى په‌رچدانه‌وه‌یه‌کی زۆر خراپتری تیادا دروست 
ده‌کات و له‌پاشدا رەنگە ببزته‌هزی ته‌واوی سێکس ساردی و 
قێزهاتنەوە لى ی همه سهره‌رای نه‌وه‌ی نه‌و جوره سکس 
کردنه دەبێتەهۆی په‌یداکردنی ثازارنکی ززر بۆى لەبەر نهو 
هه‌موو گرژبوونه‌ی تیایدا رووده‌دات. 

شتیکی ززری ژنان له‌پاشدا و وورده 


وورده ئەگەر پیاوه‌که شاره‌زابوو له 


ڕاهێنان و ناماده‌باشی دا › رادێێن و 
شهم حاله‌ته‌ی توندو به‌رگرییهیان 


پ7/ مه‌به‌ست له زوو رژاندن چی یه؟ 

ھەندێك پیاو ھەر لسهره‌تای کاره 
سیکسیهکه‌دا ده‌گه‌نه حاله‌تی تیُربوون 
و توواویان دەڕژێت بی نهوه‌ی کاره 
سیکسیه که کوتایی هات 


ێت › تەنانەت 
هەندێك پیاو ھەر به بینینی چه‌سته‌ی 
رووتی ژنه‌که › ده‌گه‌نه حاله‌تی رژاندن 
بې نهوه‌ی کاره سیک ‌سییهکه هار 
ئەنجام درابێت › یاله‌یه‌کهم بهرکه‌وتنی 
ئەندامى مئ دا ئو حاله‌ته رووده‌دات ۰ 
به‌شیکی زۆرى زوو رژاندن به 
سهره‌تایه‌ك لسهلاوازی سێکسی 
دادەنرێت که ره‌نگه له پاشتر دا 
پیاوه‌که تووشی لاوازی سێکسی یا 
په‌ککهوتنیش بهریٍت ۰ هه‌ندیُکیسشی 
په‌یوه‌ندی به‌جری په‌روه‌رده‌کردنی 
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نیرهوه هه‌یه ۰ نهر کپکردن و پیبه‌شیه‌ی له‌بیتینی مى و 
ماورنیه‌تی ئەگەڵیدا له کزمه‌لدا رووده‌دات جوريبك نه پەنگ 
خواردنه‌وه دروست ده‌کات که به که‌مترین بینینی چهسته‌ی 
مئ یاسه‌ره‌تای په‌یوه‌ندی سیّکسی رژاندن دروست بکه‌ن . 
ززربه‌ی ئەم حاله‌تانه چاره‌سه‌ریان ههیه‌و گەلێك دهرمان لەم 
باره‌یه‌وه هه‌یه به‌سوودن و پزیشکی پسپؤړ 
ده‌توانیست یارمه‌تی که‌سه‌که بدات . سهره‌رای پسپۆڕى 
ده‌رووتیش که‌مه‌ندیك جار وا پذویستن دهکات په‌نای بۆ 
ببرێت . چونکه گومان لهوه‌دانییه زوو رژاندن باریکی نا خۆش 
و سلبی له ێن دا دروست دهکات وەك نه‌و كەسە تینوه‌ی دهم 
دەبات بۆ اوك له پر ناودکه دەگیرێتەوە 


نه‌وه‌شمان بير نەچێت هه‌ندێك جار زوو رژاندن له ثه‌نجامی 
دله‌راوکی و شەرم و ته‌ریقی و ترسه‌وه ديت بۆ ته‌واوکردنی 
کاره‌که به که‌مترین ماود . 

پ8/ ئايا ژن دمتوئیت لەچارەسەرى زوو رژاندن دا رزلی هه‌بێت . 

- ژنی هۆشيار و روناكبير ده‌توانشت که‌وره‌ترین رۆڵى له 
چاره‌سه‌ری حاله‌ته‌کهدا هه‌بێت › له‌پش هه‌موو شتیکدا 
پیُویسته روو گر نەكات و حاڵە‌تێك دروست نەكات که 
پیاوه‌که هه‌ست به نائارامى و دله‌راوکی پکات ؛ چونکه ئهوه 
خوی له‌خویدا ده‌بزته‌هزی زیادکردنی حاله‌ته‌که به‌لکو دەبێت 
پارمه‌تی بسدات و هاوکساری لەگەل دا بکات و شهره‌ی 
تێبگەیەنێت که گرنگ ئه‌وهیه له کاره سیک سییه که‌دا 
سهرکهوتوو بووه به‌تایبه‌تی ئەگەر پیاوه‌که تواني لەرێگای 
ده‌سست و یارییهوه شهو به‌ته‌واوی بخاتە سەر حاله‌تی 
هوروژاندن . ززر رگا ھەن که ژن ده‌توانن پارمه‌تی پیاو لەم 
حاله‌ته‌د! بدەن و زۆر به‌شیان لەھەموو چاره‌سه‌ریکی دەرمانى 


و پزیشکی و دمروونی باشترن 

له‌پیش هه‌موو شتیکدا گه‌راندنه‌وه‌ی باوهړی پیاوه‌که په خی 
له‌رێگای دلنه‌وایی و قسه‌ی خۆش و كوي پینهدان 
به‌حاله‌ته‌که › دووهم هه‌ولدان بق دواخستنی کاره سیٌکسیه‌که 


بەھەر رێگایەك بێت به‌لکو دریژکردنه‌وه‌ی ماوه‌ی پێش کاره 


سیکسیه‌که بهو ریگایه‌ی ژن خزی ده‌ست نیشانی ده‌کات 
پ9/ نه‌و ناوچانه‌ی جه‌سته‌ی مئ كامانەن که ززرشر کا ری 
هوروژاندنی سیکسی جێْبە جى دەكەن ¦ 


پرسیارو ولام لەسەز ستکس 
- هه‌موو شوێنێكی جه‌سته‌ی می به‌به‌رکه‌وتن يان دمست 
پیاهینان توانای هوروژاندنی ههیه بهلأم نهم شوینانه زور 
زیاتر ژن ده‌موروژینن : 
1 - لیوه‌کان . 
2- پشتی گوی 


4¬ مه‌مکه‌کان . 

5- پشتی ران وسمت . 

6¬ لاقه‌کان له رووی ناوه‌وه . 

7- پشتی له‌ش. 

8¬ هەندێك جار سك . 

پ10 / چی دەبێتەهۆى زیادکردنی توانای پیاو له سێکس دا؟ 

1¬ به‌پله‌ی یەکەم ته‌ندروستی باش و نەخۆش ته‌یوون 
هوکاریکی گه‌وره‌یه له‌توانای سیکسی دا . 

2 هه پاشتردا وه‌رزشکردنیکی ريك و پێکی رژژانه‌و 
زۆر خونه‌دان» خوراك خواردفی ززر چونکه زور خواردن 
گه‌وره‌ترین دومنی سیکسه ۰ هه‌موو نه‌وانه‌ی زور خفرن 
له‌پاش ماوەيەك هه‌ست ده‌کهن توانای سیکسیان ززر کم 
دەبێتەوە . 

3- خواردنی میوهو سهوزه‌ی زور ؛ چونکه نهوانه پپن 
لهو یتامینانه‌ی كەلەش چالاك دەكەن و توانای ماسولکه‌یی 
و جوله‌ی زیادده‌کان . 

4¬ زؤر ماندوون‌بوون و پسشودان و نوستنی ته‌وار 
پارمه‌تی ده‌ریکی باشن بو حه‌سانه‌وه‌ی چه‌ستهو شه‌که‌ت 
نه‌بووني › چونکه مرزفی هيلاك و ماندوو شه‌که‌ت توانای 
سیکسی زور دادەبەزێت . 

5¬ نه‌خواردنوه‌ی مسادده کهولیتکان یس‌ازژر 
که‌مکردته‌وه‌یان 

6¬ چگمره نەکێشان 

 -7‏ لابردنی هو هۆكارانەی دله پاوکی و باری ده‌روونی 
نائارامی بق دروست ده‌که‌ن . 

8 روانینه سکس وەك بهرئه‌نجامیکی جوانی پیرؤزی 
خوشه‌ویستی له نيوان دوو بوونه‌وه‌ری سەر ئەم زه‌مینه شەك 
تێروانينێكى ووشسکی کویرانسه تسه‌تها بسق تیرکردنی 
ناره‌زوویه‌کی کاتی . 

9 که‌مکردنه‌وه‌ی چه‌وری لهخوار‌ندا چونکه چه‌وری 
ززر دوژمنیکی ززری توانای ستکسییه له‌بهر نه‌وه‌ی لووله 
خوینه‌کان ته‌سك ده‌کاته‌وه و نایه‌لیّت له‌کاتی خویدا خوین 
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پرسیارو چەلام لەسەر سیکس 


به‌ته‌واوی هوروزم ب بۆ نه‌ندامه‌کاتی سیکس و لاوازیان 
بمکات . 
10- ههوتدان بو دزی هوه‌ی کاتی له‌بار لەگەل 


ماوبه‌شه‌که‌د۱ که سیکسی تێدا بکه‌ن بهو شپودیه‌ی که ززره 
ملی و نابه‌دلی تیدا نەبێت - 

پ/ نايا هیح هۆكارێك ھەن که خوشه‌ویستی ژن بۆمێرد زياد بکات ؟ 
- ئن هه‌میسشه دمیس‌ویت خوی لهبه‌رچاوی مێردەکەیدا 


ببینیته‌وه . دەیەوێت سیبه‌ری بیّت › هه‌ست به خوشه‌ویستی 
و میهره‌بانی و سوزی بهرده‌وامی بکات › ده‌یه‌ویت ھەر هى 
. ئەو ته‌نهاییه له ره‌فتارو هه‌لسوکه‌وتی رژژانه‌ی دا 


پیینیت وه › دمیهویّت هیلاکییسسه‌کانی کارى ؛ 


فاکته‌ره دهره‌کییه‌کانی‌ژینگهو ده‌رروبهری له خوشه‌ویستی و 


سوزی بق ئه‌و دانه‌به › هه‌ست به‌بوونی بايەخ دا و 


په‌یوه‌ندی دهردکی لەگەل ژنانی دیکه‌دا نەكات › به‌کورتی 


دەیەوێت معبوونی خۆي له‌هه‌موو ره‌فتارتکی رۆژانەدا هه‌ست 
پى بکات › نەك ته‌نها له حائه‌ته‌کانی سخکس کردن دا بیری 
بکه‌رنته‌رهر بکه‌ویته لاوانده‌وه‌و گورانی پیْدا گوتن › ئەگەر 
مێرد بهو شێوەیە مه‌بوونی خوی لای ژن چه‌سپاند ۰ گومان 
لهوه‌دانیی» رزژب »روز خزشه‌ویسستی ویس‌ستنی لای 
پەرەدەسێنێت و بۆی دەبێت بهو بوونه‌وهره‌ی بى یه‌کتری 
ناتوانن بژین 

پ2 1/ هو شۆكانەكامانەن که‌ههندیك ژن له شموی بوکینیدا 
توشیان دەبێت ؟ 

- بەپلەی یەکەم نهو پیاوانه‌ی به‌سروشتی خزیان توند 
و نەرم و نیانی و میهره‌بانیان که‌مه 0 زور بەزەبرو به زۆرو به 
قیزهو قه‌رمانهوه دەجوڵێنەوە › هه‌ندیکیان به‌وه د‌یانه‌ویت 


ھەر لهو شهوهوه خویان به‌سهر ژنه‌کانیاندا فەرز بکه‌ن بق 


ن 


ئەوەی لێیان بترسن لەبەر ئەوە هیچ نەرمييەك نانوێنن چونک 


به‌وه واده‌زانن پياوه 
به‌میزدهبیت › ززر به‌توندی مامه‌له‌یان ده‌که‌ن و جله‌کانیان 
لهبه‌رداده‌که‌نن هتد.. 

به پیچهوانه‌وه ئهو حاله‌تانه شوکی زور گه‌وره له‌ژن دا 
دروست ده‌که‌ن ۰ به‌وه رق و کینه‌یان له بریتی خزشه‌ویستی 
و له‌پاشتردا قێزیان له پەیوەندییەکە دەبێتەوە 


اوی سه‌رخوش و شله‌ژاو هروژاوی ززر که هیچ 
حسابێك بو ب‌رامبه‌رهکه‌ی ناکات به شێوەيەكى زژر نامروفانه 


له‌و مه‌لونستهدا دەجوڵێتەوە ۰ هه‌مان په‌رچه‌کردار له ژن دا 


دروست دەكەن . 
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پ3 ۱ زور جار ده‌بینین که له‌نیوان ژن و مێرددا نه‌گونجاندنی 
سیکس هدیه مەبەست لەوە چى يه ؟ 


- مهبه‌ست لێّى ريك نه‌که‌وتتی ناره‌زووه‌کانی ژن و مێرده 


له‌کاتی په‌یوه‌ندیی» سیکسیهکه‌د! واته حه‌زو ثاره‌زووه‌کانی 
دن مه‌منامه‌نگ بێت لەگەل حه‌زی ناره‌زووکانی میرده‌که‌یدا 
ئهوکاته کاره سیک‌سیه‌که له‌کارنکی میکانیکی وشکه‌وه 
دەبێت کاری سه‌مفزنیایه‌کی ھارمۆنى خۆش و ژن و پیاو 
ده‌تواتن به‌رده‌وام نەهێڵن ئەم سه‌مقو‌نيایه بکوزیّته‌وه › نه‌وه 
انى نارمزووکانی یه کتری 


بهلام نه‌ی پیاوانه‌ی ھەر خۆیان خۆش دەوێت وئاره‌زووه‌کانی 
ژنه‌کانیان پشت گوئ دەخەن و رێزى تهواویان بۆ دلنانین و 
هو حاڵەتانەدا ژن تەنھا بۆ ترکردنی ثاره‌زووی مرد واز له 
هه‌موو شتیکی خوی ده‌هنیت ‹ نموه يەكەم هه‌تگاوی 
تهگونجاندنه هی بارهیموه هه‌روه‌ها زوو رژاندن هوکاریکی 
دیکه‌یه له ن‌گونجاندنی کاری سکس دا . چونکه ژن جګه 
لهوه‌ی پیش کاره سیکسیهکه پپویستی به اماده‌باشی ههیه 
؛ له کاره سیک ‌سیه که‌شدا هه‌میسشه دەکەوێته ئۆرگازمى 
پیاوه‌کهیه‌وه › لەبەر نه‌وه زوو لێبوونەوەو پشت کردنه ژن بی 
نهوه‌ی شەر هیچ وهلأمیکی هه‌ستی و ده‌ماری بۆدابێتەوە + 
فاکته»‌ریکی دیکه‌ی نهر نه‌گونجاندنه‌یه 

هەروه‌ها بسوونی ئازار له‌چه‌سسته‌ی ژنەكەدا بسه‌هوی 
نه‌خزشییه‌عی ژنانه‌وه یا له‌کاتی سوری مانگانه‌د! یا له 
نه‌تجامی سیکس ساردی له ندا بەرامبەر میّرده‌که‌ی يان 
ترسان له سکپربوون یا نهو شوینه‌ی کاره سێکسیه‌که‌ی تیادا 
نه‌نجام دەدەن وەك بوونی مندال له‌ه‌مان ژووردا › يا كەس و 
کساری پیساو یساژن › هتد .... هۆكارى گرنگن لهو 
ئەگونجاندنەدا. 

پ14/ پیاو دەتوانێت چ رۆڵێکى نیجابی نەكارە سێكسیەکەدا 
ببینێت؟ 


- دەبێت له پیش هه‌مور شتێك دا پیاو هوه بزانێت چوونه 


ژوورهوه بو ناوچه‌سته‌ی ژن د 
ھەر پیاوێك توانی له‌ریگه‌ی دله‌وه 
ژنەکەیەوە نهوه دەتوانێت هەموو رولیکی نیجابی 


دەبێت ژن هه‌میسشه شه‌و مه‌سته‌ی لا دروست بيت که 
ابیت زن هەم ب ى لا درو بی 


خوشه‌ریستی میرده‌که‌ی بی خوش‌ویستیه‌کی راسته‌قینه‌یه 
۰ ئەم راسته‌قینه‌ییه له ره‌فتاری هه‌لس و که‌وت و چاری دا 


برده‌وام بخوێنێتەوە › ده‌بیْست پیاو واز له هه‌موو خۆ 
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ویستنیکی ته‌نها کوێرانە بهێنێت › هه‌ميشه نهوه به ژنەکەی 
بلینت که نه‌و ته‌نها بوونه‌وه‌ریکه لەم گه‌ردوونه‌دا ژیانی 


کردزته چراخان بى فهو ژیانی رزشنایی تدانییه‌و ئە 
ئەوبونەوەرەیە که لهو جوانترو رازاوه‌تری نه‌نیوه‌و ئەوەش له 
قولأیی دلیه‌وه بێت نەك ته‌نها وشه‌ی ریزکراوی بی مانا . 

هروژاندنی ناره‌زووی ژن › ده‌بیّت لەسەر نه‌و بنچینه‌یه بێت 


که ژن خی لهو کاته‌دا ثاره‌زووی له کاره سیُکسیه‌که 


هه‌ستداری داو 


پره له‌شانه‌ی ئیسفه‌نجی و له‌رووی پیُکهاته‌و تونکارییه‌وه 
وهك چوکی نير وایه له‌کاتی هوروژاندن دا پر دەب 
و قه‌باره‌ی گه‌وره ده‌بیّت › یاریکردن به میتکه پیش کاری 


ت له خو 


سیکسی ناره‌زووی ژن به‌هیّز ده‌کات و سهره‌تایه‌کی باش بق 
کاره‌که دروست ده‌کات . پەلەپەل نه‌کردن و زوو لێنە‌بوونەوەو 
پشت نه‌کردنه ژن رنی ئیجابی پیاو له کارەکەدا دروست 
ده‌کهن . 

پ5 1/بۆچى هه‌ندیك پیاو حەز ناكەن له‌ژنه‌کانیان نزيك ببنهوه 
یا کاری سیکسییان لەگەندا بكەن ؟ 

- گهلیّك هو ههیه که پیاو حهز به نزيك بوونه‌وه‌ی ژن ناکات 
له‌وانه : 

1 - مه‌ندیك ژن زور خویان فه‌رامزش ده‌کهن له ماله‌وه جلو 
به‌رگی ززر ناشرین و بئ ریکخستن لەبەر ده‌کن و شیوه‌و 
روخساریان بايەخ پێ 


پرسیارو وهآم لەسەر سیکس 

2- پاك و خاونی جه‌سته‌یان فەرامۆش ده‌کهن و هەندێکجار 
بۆنى ززر ناخوشیان لئ دێت 

3- نه‌مانی خوشه‌ویستی و یه‌کتری ویستی › يا له ئەنجامى 
توره‌و بوله‌ی به‌رده‌وامی ثن و وه‌رسکردنی پیاوه‌که‌ی . 

4- بایه‌خ نه‌دانی ژن به کاری سیکسی و فه‌رامزشکردنی و 
ودلاأم نه‌دانه‌وه‌ی به‌رده‌وامی داخوازییه‌کانی خۆ خهو لیَخستن 
و گوی نه‌دانی به پیاوه‌که‌ی . 


5- بۆنى دەم ھۆكارێكى ززر گه‌وره‌ی دورکه‌وتنه‌وه‌ی پیاوه 
هون 


6¬ به‌کارهینانی بۆنى خۆش و خۆ رازاندنەوە به‌تایبه‌تی نهر 
کاتانه‌ی مێرد له ماله‌وه‌یه . 

7- رۆڵی سلبی له کاری سیکسی دا 

8- وهمرسکردنی پیاو به گێڕانەوەی قسهی‌ناخزش و بێتام 
وباسکردنی كەس و کاری پیاوه‌که به‌خراپ و دروستکردنی 
ته‌نگه‌ژه‌ی ده‌روونی بزی . 

- هه‌ندیکجار رووده‌دات که ثه‌ندامی زاوزی ی ژن و زئ ی 
ززر تەسك بێت › نه‌وه‌ش بهرده‌وام هوک‌اریکی ناخۆش 
دروست ده‌کات له‌کاری سیکسی ژن و مێرد دا . 

ده‌توانین ھۆكارىئەو ته‌سکییه بۆ ئەم حاله‌تانه بگیرینه‌وه : 

( - هۆكارى جه‌سته‌یی ژن : هەندێك ژن به سروشتی ثه‌ندامی 
سیک سیان ته‌سکه و له‌ناوه‌وه کورته‌و به زگماکی هه‌روا 


دروست بوون 
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ب- هه‌ندیکجار له ئەنجامى 
ات رکد ازو 
ماسولکه‌کانی زۆر ھەستدار 
بوون و لەناوەوە ھەندێك هه‌وی 
درێژ خایەن وایان لیکردووه 
له‌کاری سیک‌سی دا شازاری 
ززریان ده‌گات و ن‌اهیلن 


به‌ته‌واوی چوك ژوورهوه. 


ج ¬ ززر گه‌وره‌یی چوکی 
; که لەھەندێك حاله‌تسدا 
دەبێتەهۆی نازار بۆى . 

د- زؤر گرژبوونی 
ماسولکه‌کانی زئ : له ھەندێك 
ژن دا لەبەر هوکاری دهروونی 
پا چه‌سته‌یی ھەر لەسەرەتاى - 
کاره سێکسییەکەوە ماسولکه‌کانی زئ زؤر به خیرایی گرژ 
دەبن › و به‌ته‌واوی ریگه به‌چوونه ژوورهوه‌ی چوك ئادەن؛ 
سهره‌رای شه‌وه‌ی لەھەندێك ژن دا رژیْنه‌کانی پارسولین ؛ 
مادده‌ی لیسنج كەم ده‌رده‌ده‌نه ناو زئ زۆر به ووشکی 
ده‌میننه‌وه ئەوەش ده‌بیْته‌هزی گرژبوونی ماسولکه‌کان زیاتر 
ئازار بزی .ه- هۆكارى ده‌روونی له‌ززر جاردا فاکته‌ری 
سهره‌کییه به‌هوزی قێز بوونه‌وه له کاره سیکسیه‌که يا ثاره‌زوو 
نه‌کردن یا رق بوون له مێرد هتد... 

و -نهو هو کومه‌لأیه‌تیانه‌ی که کج له سهره‌تای ژیاندا تیایدا 
پەروەردە دەبن و ھەر له منداڵ 


وه جؤرێك له دوره پە‌رێزی 


له نێرو ترس و عهیبه‌و هتد.. 

کاریگه‌ری ززر له ژن دا دروست ده‌کن که هه‌موو ن‌وانه 
ده‌بنه هوی گرژی زیاتر له ماسولکه‌کانداو رێگه گرتن له 
چوونه ژوره‌وه‌ی ته‌واو . 

چارەسەرى سهره‌کی ئەم حالهته به‌وه دەبێت که بگە‌ڕێن به 
دوای هوکاره‌کان دا : بۆنمونە ئەگەر ته‌سکییه‌که به‌هزی 
ههوکردنه‌وه بوو دەبێت به خیّرایی به‌هوی دەرمانەوە لای 
پزیشکی پسپور چاره‌سهر بکرێت › ئەگەر هزیه‌کان دەروونى 
بوون دەبێت بگه‌ریین به دوای چاره‌سه‌ری خال خالی 
حاله‌ته‌کانداو لەرەگ و ریسشه‌وه نه‌یان هێَلين ئەگەر 
کۆمه‌لایەتیشن به‌مزی دانیشتنی زۆرو تیگه‌یاندنی ته‌واو به 
دیالزگ بگه‌ینه ئەنجامى لابردنی هه‌موو بیروپایه‌کی چهوت 
لهو لايەنەوە . 
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ئەگەر له نه‌زانی و نارزشنبیریشه‌وه 
تیگه‌یان‌دن و رافسه‌کردنی بارودۆخى سیکسسی و 
بهرنه‌نجامه‌کانییه‌وه چاره‌سه‌ری کێشه‌که بکرێت . 

پ7 1 / سیکسی ززری چییه ؟ و نایا زیانی ههیه؟ 

- توانای سیکس کردن له که‌سیکه‌وه بؤ یبه‌کیکی دی 
دەگۆڕێت › به پله‌ی یه‌کهم ته‌ندروستی باش و هوکاری 
بوماوه رزلنکی گەورە دەگێڕن لهو باره‌دا . كەسانێك ھەن 
توانای سیکس کردنیان زژرهو ده‌توانن له رۆژێك دا چه‌ند 


جار شه‌وه دووباره بکه‌نهوه › شه‌و حاله‌ته پێى ده‌وترشت 
جار ئهوه دووباره ب وه › شه‌و پیی ده‌وترب 


سپکس ززری › له هەندێك کتیبی سنکسولوژید! هاتووه که 
شوانیکی فەڕەنسى بزماوه‌ی 12 سال هەموو رۆژێك 
لەگەل ژنه‌که‌یدا بکات › هه‌روه‌ها 


توانیویه‌تی سىئ جار سی 
ژنیکی هوله‌ندی پیر تکای له پزیشکهکه‌یان کردووه که 
چاره‌سهریك بۆ میُرده‌که‌ی که‌ته‌مه‌نی له 80 سال تییه‌ریووه 
بدززیته‌وه چونکه رژژانه مه‌راسانی کردووه به سیکس کردن 
. له‌و حاله‌تانه ئەگەر چی ده‌گمه‌نن بهلأم شتیکی دور نین 
چونکه به پله‌ی یەکەم به‌ندن به‌توانای چه‌سته‌یی كەسەكەوە 
و لهو باردیه‌وه هیچ زیانێك ده‌ستنیشان نه‌کراوه . 

لەگەل ئەوەشدا مرۆة توانای چه‌سته‌یی خوی به سروشتی 
بزانێت و ههول بدات قورسایی ززری نه‌خاته سەر که له 


توانایدا نەبێت . 
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نه‌خوّشی تای کیوو 


نەخۇشى 
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تای کیوو 


دکتوّر حسین معروف عمر 
پزیشکی فیته‌رنه‌رکله ناحیه‌ی بازیان 


ئەم نه خوشییه به‌هزی میكرۆبێك له جوری ریکیتسیا بلاو 
دەبێتەوە› ئەم نه‌خزشییه ززر گرنگ». دەبێتقە وی 
به‌رهاویشتن له مەرو بزن‌ومانگادا. 


شهم نەخۆشىيە له مرزفدا له‌شنوه‌ی ه‌نفلونزایه که له 
شه‌نجامی ههوکردنی درمی پارده‌ی دوه پوو ده‌دات. 
مه‌ترسی تووشبوون به‌نه‌خوشییهکه زیساتر دەبێت له 
شه‌نجامی مامه‌له‌ی پاسته‌وخوو ناراسته‌وخوی مرول لهگه‌ل 
ئاژەڵی نه‌خوشدا. 

چهنده‌ها حالاتی نهم نه‌خوشییه ړووی داوه له تاقیگه‌کاندا 
۰۱ ±+ 1۳ 
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له‌و كەسانەدا که کاریان کردووه› لەسەر ثاژدلی نەخۆش بو 
لیکولینوه: بەبێ شه‌وه‌ی که بزانن شهو لاشهیه هه‌لگری 
نه‌خوشی یه‌که يان نهء 


مه‌نمژینی توز که میکرزبی نهم نه < 
نو پسشیلانه‌ی که تازه زاون هه‌لگری میکرزبی ئهم 
نه‌خزشییهن‌و به‌سه‌رچاوهیهك دادەنرێن بو بلاو بوونه‌وه‌ی 
نەخۆشییەکە. 


هۆكارو بلاوبوونه‌وه‌و گواستنه‌وه‌ی نەخۆشييەكە:- 
هۆێكکارى نەخۆشييەكە میکرزبی 
رBrunelii ariel‏ که له هه‌موو 
جیهان دا بلاوه: له ئاژەڵە کیسویی‌و 
مالی‌یه‌کاندا ههیه به‌تایبه‌تی پەلەوەرو 
جوومگهداره‌کان ([6۵0۲۱۱۲۵۵0) 
ئاژەڵی ماڵ وەك مانگاو مرو بزن‌و 
سه‌گو پسشیله زور هه‌ستیارن بۆ 
تووشبوون. 

گه‌نه‌ی جوری (Argasid ,LX0did)‏ 
له‌وانه‌یه ببن به چاوگه‌وکوگا بۆ 
بلاوبوونه‌وه‌ی میکرزیی برونێتى. 
هوکارهک‌انی بلاوبوونوه‌ی 
نه‌خوشییه که زور شالزه چونکه دوو 
ڕێگا هه‌یه بۆ گواستنه‌وه‌ی میکرژبه‌که 
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که بریتی‌یه له:- 

1 -میکرزبی کاریلا برژنیتی دەست 
ده‌کات به‌سوورانه‌وه له‌نیوان ثاژه‌له 
کیویی‌یه‌کانو نه‌و جوره گه‌نانه‌ی که 
دەیگوێزنەوە› ئەمەش ده‌ستنیسشان 
کردنی نەخۆشىيەکەی ئاڵوزتر 
کردووه: لەم جوره گه‌نانه‌ش گه‌نه‌ی 
خویّن مڑ. 

دووهم:- نهم ریگایه‌یان به‌نده به‌جوری 
سوری ژیسانی ئاژەڵە کیوییه‌کوه 
ر Wild animals Life Eycle‏ 
کاری مادده کیمیایی و فیزیایی‌یه‌کان 
لەسەر ميكرۆبەكە:- 

ئەم میكرۆبه بەرهەڵستكەرە بۆ مادده‌ی 
کیمیایی و فیزیایی‌یه‌کان: دەتوانێت بۆ ماوه‌ی يەك ههفته تا 
ساڵێك لهو ژینگه‌یه‌دا بمێنیتەوە. 

میکرزبی ‹(كارێلا) خزی دەگەیەنیتە اژه‌لی لش ساغ بەهۆى 
گه‌ردیله خول وتوزه ھەڵمژراوەكانى هه‌واوه؛ يان پاسته‌وخق 
مامه‌له‌کردن لەگەڵياندا› يان به‌هوزی خواردنی مندالدانی ئاژەڵە 
تووشبووه زاووه‌کانه‌وه؛ يان ھەر دەردراوێکی دیکه‌ی ئاژەڵى 
نه‌خزش. 

له‌وانه‌یه گه‌نه‌ی خوین مژ نه‌خزشییه‌که بگوێزێتەوە بۆ 
مروفوناژه‌نی مالی. 


نیشانه‌کانی نەخۆشىيەكەو ده 


انکردنی:- 
لەسەرەتادا نیشانه‌کانی نه‌خشییه‌که نادیسارن به شیوه‌ی 
1 
ببێته موی كەم لەوەڕيى و به‌رهاویشتن. نهو پاپزرتانه‌ی 
لەسەر شهم نەخۆشىيە نووسراوون دیارده‌یهکن که هی 
نه‌ززکی لەم نەخۆشىيەدا ههیه: نه‌ویش به تزمارکردنی 
چه‌نده‌ها حالاتی بەرهاویشتنى بچریچر له مانگادا. ئەم 


0001 دهرده‌کهون بهلام له‌وان‌یه له مه‌روبزندا 


میکرژب له گلان ده شیریییه‌کاندا ه‌یه 5۱۳۲۵۰ 
اس »Mam mary‏ ف‌روه‌ها له ناوکه‌په‌تكومنالدانداو 
له‌ونوه دەبێتە سه‌رچاوه‌ی بلاوبوونه‌وه‌ی له کاتی دزشین‌و 
زاییندا. 

رPaklurition .)LActation and‏ له ئاژەڵە مائییه‌کاندا 
نیشانه‌کانی تووشهاتن به نەخۆشييەكە زۆردیار نينو 


ده‌سنیشانکردنیان بریتییه له زانینی هؤکاره 


۵۳ 


پشکنین و ده‌ستنیشانکردنی ته‌واوی نەخۆشىيەکە بریتییه 
لە:- 


Fixation 168-1‏ 011110161110111 .که ززربلاره 
.Agglutination Test-2‏ 

Amino Flurecent Test-3 

4-سه‌یرکردنی ووردبینی خانه بزیه کراوه‌کانی ئەندامو 
كۆئەندامى لاشه‌ی ئاژەڵە نهخوشه‌که. 

چارەسەرکردنو کونترزلکردنی نەخۆشىيەكە: 

پرزگرامی به‌کارهێنانی کوتاندن به فاکسینی نەخۆشىيەكە 
(ئەم فاکسینه زۆر به گران ده‌ست دەکەوێت)› باشترین ڕێگەی 
چارەیە بو رنگرتن له بلاوبوونهوه‌ی نه‌خزشییه که؛ که 
به‌کارهیٍنراوه له گویره‌که‌ی لەش ساغدا: ههروه‌ها کیٌّشه‌ی 
نه‌ززکی باشتر ده‌کات‌و لەگەڵ كەم کردنه‌وه‌ی بلژوبوونه‌وه‌ی 
میکرزبه‌که لهو ئاژەڵانەی له‌وه و به‌رتووشبوون: 


سەرچاوە:- 
The Merck-Vet-Manual Edition-‏ 
Page:486‏ 1998 


Eighth 


123 


زانستی سەزدەم 29 


بایهخ دان به‌پتست 


بایه‌خ دان به پیّست 


به‌رچفه‌ی/ نالا نه‌سره‌دین 


پێستى چهور : 

بو بایه‌خدان به پێستى چهور پپویسته نهر ناماده‌کراوانه‌ی 
هت که ده جوری گرز که‌رن ( واته 
کونیله‌کانی پێست بچوك ده‌که‌نه‌وه ) و خاوێنكەرەرەشن و 
دهردراوه چه‌ورییه زیده‌کان ئەگەر بۆ ماوهیه‌کی کاتیش بێت 
بهت‌واومتی لانەبەن . 

لهو کریمی نه‌ساسانه دوور بکه‌ونه‌وه که ریگه له کونپله‌کانی 
پێست ده‌گرن فه‌ناسه يدهن و به خیرایی ده‌بنه هوی 
دهرکه‌وتتی پیسی لهسهر پیُست . هه‌روه‌ها دوور بکه‌ونه‌وه 
له‌به‌رکه‌وتن و خودانه بەر خؤر بۆ ماوه‌ی دوور و درێژ چونکه 
زیانی زور به پێست ده‌گه‌یه‌نن . پێویستیىشه زیاده‌پزیی له 
به‌کارهیناتی ماده که‌تیرهییه كڕێنەرەكان (120۳1۳08868 ) 
نەكرێت . وا باشه حه‌فته‌ی يەك جار نهم مادانه بو لابردنی 


جوانک‌اری به‌کاره 


خانه مردوو ماده کهله‌که‌بووه‌کان بەكاربھێنرێت که‌ده‌بنه هی 
داخستنی کونیله‌کان . بۆ نمونه ماسك له خاکی سه‌وزیاو 
یارمه‌تی لابردنی دهردراوه چهورییه زیاده‌کان ده‌دات ئەگەر 
هه‌فته‌ی جاریك به‌کارهات . 

ماسکی توو : 

کاتێك کاله‌د و شووتی وخه‌یار ده‌خویت توره‌کانی هه‌لیگرهر 
ووشکی بکه‌ره‌وه . ههریه‌که‌یان به‌جیا له ھاڕەرى داو دهرماندا 
بهاپه . يەك که‌رچکی گهوره له تززی يەكێك لەم تووانه هل 
بدا تیَکهل بکه تاکو هه‌ویرنکت ده‌ست ده‌که‌ویت › هم 


ههویره بده له دەم و چاوت له شیوه‌ی ماسکداو بق ساوه‌ی 


پیوه‌ی پاشان به شاوی تیکهل به 


شەربەتى لیمزی توش بیش 

ماسکی گیای بنه گۆزروان : 

هم ماسکه بۆ بچوککردنهوه‌ی کونیله گه‌وره‌کانی سەر پێست 
به‌سووده .گه‌لأکاتی رووه‌کی بنەگۆزروان به هزی "شوب "موه 


شان بق ماوه‌ی بيست ده‌قیقه لەسەر دهم و چاوت 
ال به ناوی لیمزی 
ترش بشق . ناگاداربه گهلأکانی بنه گۆزروان دمزوله‌ی‌مویتی 


یه له‌واته‌یه ببیته‌هزی خروشانی پښستي 


دوایی دهم و چاوت به اوی تی 


ووردیان پیُوه 
مه‌ستیار . 
ماسکی خاك ( خۈل ) وخه‌یار: 

نیوخه‌یار پاك بکهو بیضه‌ره نسار خه‌ڵاتەوە (1171%©1) + 
دووکه‌چد له هه‌نگوین رواباشه مه‌نگویتی گولی دار جه‌وی 
بێت ) لەگەل كە‌وچكێك له تۆزى خاکی سه‌وز باو (خۆل ) › 
پاشان تیکه‌له هه‌مووی بەیەکەوە تێكەل بکه تاکو تێكەڵەیەکی 
چوونیه‌کت ده‌ستده‌که‌ویت . ماسکه‌که بوساوه‌ی بيست 
ده‌قیقه بده له دهم و چاوت : پاشان به ناوی تيكل به ناوی 
لیمزی ترش خاوینی بكەرەوە . 

مايىكى لاومنته ( لاله )4 

چنگیّد له گوله لاوه‌نته تازه لەگەل كه‌وچكێك له قه‌یماغی 
تازه‌و دووکه‌وچك له زه‌یتی که‌تان يان زهیتی زەیتوون › 
تیکهل بکه › چینیکی نه‌ستوور لەم ماسکه بز ماوه‌ی بیست 
شان به اوی تیکه‌ل به شاوی 


بده له دەم و چاوت ۰ 


لیمزی ترش بيشۆ. 

ماسکی لیموی ترش : 

دروکه‌ی چك له هه‌نگوین رواباشه هه‌نگوینی گولبه‌ندی شاخ 
) لەگەل دووکه‌وچك له ناوی لیمزی ترشدار که‌وچکیکی 
بچوود له تۆزى خاکی سهوز تیک[ بکه . نهم ماسکه یز 
ماوه‌ی بيست ده‌قیقه بده له دەم و چاوت و پاشان به ئاوى 
تیکه‌ل به اوی لیمؤی ترش بشق 

ماسکی چهودفر۱ | : 

زه‌ردینه‌ی هێلکەیەك لەگەل که‌وچکزکی بچووك له هه‌نگوین ‹ 
واباشه هه‌نگوینی دار چه‌وی بیّت ) لەگەل که‌وچکیکی بچوك 
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بايەخ دان بەيێىست 


له تۆزى چەودەر تیکهل بکه. ئەم تێكەڵە‌یه بده له دەم و 


چاوت و پیی وازی لیبینه بو ماوه‌ی ده ده‌قيقه . 


ن دەم و چاوت به ثاوی تنِکهل به ناوی لیمزی ترش 


بشۆ. 

دهرمانی جادووگه‌ره‌کان : 

ھەر له رژزگاریکی دیرینه‌وه سیحر بازو جادووگ‌ره‌کان له 
شوینه جیاوازه‌کانی جیهاندا ده‌رمانی سیر سهیریا ن بق 
راکیشانی دۆست و خوشه‌ویست و دهوله‌مه‌ند بوون داهیْناوه 
. بەلام ئەم جادووگه‌رانه هه‌ندیکجار ده‌رمانی ساکارو 
سهرکه‌وتووشیان دروسست کردووه بۆ نویُکردنوه‌ی 
گه‌نجیتی و روخسارو ره‌ونه‌قدان به پێستی دهم و چاو . 

له ناوچه‌ی نیورو لەسەر دینیا جوتیاره‌کان گولی مه‌زار گە 
11116-1 301011166بەكاردەهێنن له ناماده‌کردنی 
جوره‌ها ده‌رمان که به شه‌رابی خوشه‌ویستی ناوی دەبەن . 
ئەم شه‌رابه همان شهو ناماده‌کراوه‌یه که وەك لوسیون بۆ 
خاوین کردنه‌وه‌ی پێست و یارمه‌تیدانی ساڕێژکردنی زام 
به‌کارده‌هینریت . 

گولیکی سهیری دیکه هه‌یه له ززر ناوچه‌ی ئەوروپیدا 
به‌ناوبانگه نه‌ویش گونی هه‌نگوین» 010077010101116.ئەم 
گونه به‌وه دەناسرێت جوانی و خوشه‌ویستی به کچان 


دهبه خشیّت و واده‌کات خه‌ونی پذ‌شبینی ب 


ناگاداربه خانمه‌کهم لەم گوله ئەگەر چوویت به تهمه‌ندا 
چونکه له‌وانه‌یه وات لیْبکات بکه‌ویته داوی خوشه‌ویستی 
که‌سنکه‌وه که همان هه‌ست و سوزی به‌رامبه‌رت نەبێت ! 
ماسکی كەلەرم : 

دووگهلأی که‌له‌رم له خهلأته‌دا وورد بکه‌و پاشان لەگەل يەك 


که‌وچك له قەيماغى تازه داو که‌وچکیّك له هه‌نگوین رواباشه 
مه‌نگوینی گولبه‌ندی شاخی بێت )و که‌وچکيك له زه‌یتی 
زه‌یتون (یان زه‌یتی که‌تان ئەگەر پێستت به‌رگه‌ی دەگرێت ) 
تیِکهل بکه . ئەم ماسکه بده له دەم و چاوت بۆ ماوه‌ی بیست 
ده‌قیقه؛ دوایی به ناوی شیله‌تیّنی تکل به ناوی لیمزی 
ترش بشۆ. 

ماسکی نه‌عنا: 

له خهلأته‌دا چنگێك له گه‌لای نه‌عنای سهوز بهاپه‌و دوایی 
زه‌ردینه‌ی هیّلکه‌یهك و كەوچكێك قه‌یماغی تازه‌ی خه‌ست و 


که‌رچکیك له زەيتى زهیتوونی تێبکه . بەباشى ثهمانه 
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به‌یه‌کهوه تیکهل بکه‌و بو ماوه‌ی يەك چارەك به دهم و 
چاوته‌وه به‌جنی بێڵەو دوایی به تونيك بيشۆ. 
هه‌توانيّك بۆ ره‌ون‌ق پێدانی دەم و چاو : 
دوو که‌وچکی گه‌وره له گولی ثوفاریقون 
0 مللیتر له زه‌یتی زه‌یتوندا بۆ ماوه‌ی ده رۆژ بخوسینه . 
پاشان بیپاڵێوە . 20 گرام له مومی هه‌نگوین له‌ناو زەيتى 
زه‌یتونه‌کهدا به‌رنگه‌ی گه‌رماوی مرسهم (0310-1018110) 


۳ 


بتوێنەرەوە ده‌فره‌که لەسەر ئاگر لابه‌ره‌و پینج دڵۆپ له زه‌یتی 


گیزه‌ری بۆندارى تیبکه . تیک‌ه‌که به جوانی تکل بکه تاکو 


هو دوایی بیکه‌ره ناو قوتویه‌کی شوشه‌وه . 


کریمی نه‌عنا : 

چنگیك له گهلآی نه‌عنا بده له گوشهری کاره‌بایی © 
که‌وچکیکی بچوك له تززی خولی تێبکه ؛ لەگەل دووکه‌وچك 
له زه‌یتی زه‌یتون و پیکه‌وه تیْکه‌لیان بکه › به‌مه هه‌توانیکی 


نه‌عنات ده‌ستده‌که‌وا 


ت دهم و چاوتی پى بشێله ؛ له 
ھەفتەيەك زیاتر ئەم هه‌توانه له به‌فرگره‌دا هه‌لمه‌گره . 

هه‌توانی لاوه‌نته( لاله ): 

په‌نجا گرام له مؤمی هه‌نگوین له (100) مللیتر له زه‌یتی 
زه‌یتوندا به رینگه‌ی گسهرماوی مر »م 0011-1713716 
بتوینهره‌وه . ده‌فره‌که لەسەر ئاگرەکە لابه‌ره › ده دنپ له 
بیتی لاوه‌نته بزنداری تێبکه . تیکه‌له‌که به‌باشی تێکبده 


تاکو کریمه‌که به‌ته‌واوه‌تی سارد دەبێتەوە بیخه‌ره ناو قوتوی 
شوشه‌وه . 

کرنمی گولبه‌ندی شاخی : 

(40)گرام له مۆمى هه‌نگوین له (100) مللیتر له زه‌یتی 
زه‌یتوندا به ریگه‌ی گه‌رماوی مریهم بتوێنەرەوە . ده‌فره‌که 
لەسەر ناگره‌که ههلگره و پێنج دنوپ له ز‌یتی گولبه‌ندی 
شاخی بونداری تیبکو تیکه‌له‌که به‌باشی تێکبده تاکو 
به‌ته‌واوه‌تی سارد دەبێتەوە › ئەم كرێمه شه‌وانه به‌کاربینه و 
دهم و چاوتی پى بشیله . 

زەيتى گولبه ندی شاخی : 

(10) دنوپ له زه‌یتی گولبه‌ندی شاخی بوندار بکه‌ره ناو 
(200) مللىيتز له زه‌یتی زه‌یتون پاشان سهری ده‌فره‌که 
به‌باشی داپزشه . شه‌وانه ئەم زه‌یته دوای خاوینکردنه‌وه‌ی 
دهم و چاوت به‌کاربیُنه › بەسەر په‌نجه‌کانت ده‌ستت چهور 


بکهو دهم و چاوتی پى بشێله لەگەل گه‌ردنت › ئەگەر 
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زەیتەكە به دەم و 
چاوتەوە مایەوە به 
پارچه لوکه‌یه‌کی نهزم 
بیسره . 

زدیتی لاودنته : 

چه‌ند دڵۆپێك له زه‌یتی 
لاوەنتە بکهره ناو 
(100)مللیتر له زه‌یتی 
زه‌یتون . نهم زەيتە 
بده له دەم و چاوت و 
به‌سهری په‌نجه‌کانت 


به‌شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی 


شیری لاوه‌نته (لاله): 

(50) گرام له گولی 
لاوه‌نته‌ی تازه بكەرە 
ناو خهلأتوه 
به‌باشی بیهاره پاشان 
لەگەل سى که‌وچکی 
گ‌وره له زه‌یتی 
باده‌می شیرین وپینج 
که‌رچکی گه‌وره له 
تویزانی شیر 6۲۵017 


"" تێكەل بکه . تیکه‌له‌که به باشی تیکبده تاکو 


که‌ف دروست دهبیّت . ئەم ناماده‌کراوه بۆ لابردنی ئارایشت 
لەسەر دهم و چاوت به‌کاری بیّنهو هوپه‌رییه‌ک‌ی تاکو 
ھەفتەيەك ده‌توانیت له به‌فرگره‌دا هه‌لیبگریت . 

شیری شيلك : 


ده دەنك بث 


ك بخەره ناو خهلأته‌ی سەوزەوە › سى كەوچكى 
گه‌وره شیری ووشکی تێبكەو به‌باشی تێکی بده. ئهم شيره بۆ 
خاوێنكردنەوەی پێست به‌کاربێّنه پێش شتنی به تونيك يان 
لۆسيۆن . 

شیری خه‌یار : خە‌یارێك لەت بکهو وازی لێبێنه بۆ ماوه‌ی دوو 


يان سی سه‌عات وشك 


وه به‌بی به‌کارهیّنانی خوئ پاشان 
بيده له گوشهر بونه‌وه‌ی سى که‌وچکی گەورەت له ناووگی 


خه‌یار دەست بکە‌وێت ۰ سى که‌وچکی گه‌وره له زه‌یتی 


بايەخ دان به‌پنست 
زه‌یتونی لەگەل سىئ 
که‌وچد له فازلین 
تیکل بکه‌و پاشان 
وورده وورده شاوی 
خه‌یاره‌که‌ی تییکاو 
تیکی بده تساکو 
تیکه‌لهیه‌کی چوون 
یکت 
دەستدەکەوێت. 
لۇسيۇنى رازیانه : 
(100) مدلیتر له ئاوى 
له‌كولاو بکه بەسەر 
(20) گرام له تۆوى 
رازیان» بۆ ماوه‌ی 


بیست ده‌قيقه با 


تێیدا بخوسیت . هم 
لوس‌یونه بۆ دهم و 
چاوت و گسهردنت 
به‌کاربزنه‌ه دوای 


ێکردنەوەی نارایشت 

به شیری خاوین 

کردنهوه يان بق 

ا لابردنی ماسکی دەم 
وچاو. 

لۆسيۆنى گوله به‌هاره : 

(1060) مللیتر له اوی له کول بکه بەسەر (10) گرام له گولی 

گوله به‌هاره ‏ 111207016( بو ماوه‌ی (0|) ده‌قیقه وازی 

لێبێنه دوایی بیپالیُوه . نهم لوسیونه به ساردی يان 

شیه‌تینی بۆ خاویٍن کردنه‌وه‌ی دەم و چاو به‌کاربیّنه 

لۈسيۆنى لاودنته‌ی گرژکهر : 

دوچنگ له لاوه‌نته‌ی تازه بکه‌ره ناو (100 )مللیتر له سرکه‌ی 

سيو بو ماوه‌ی ده رۆژ › رزژانه ده‌فره‌که رابوه‌شینه واته 

ده‌فره‌که پێویسته سهرقایه‌که‌ی توند بێت . دوایی 

دووکه‌وچکی گهوره‌ی له گونی لاوه‌نته وشککراوه بکه‌ره ناو 

نیو ليتر له ناوی كولاو بۆ ماوه‌ی ده ده‌قیقه . نهم تیکه‌له 


که گوله لاوه‌نته تازەكەت 
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ماده‌یه‌کی كڕێنەر به شيلك : 

به چهتال دوو يان سئ شيلك ووردوورد بکهو شاوی نیو 
لی وی تیبکه . دهم و چاوت بهم تیکهله بشیّله و له 
دموروپشتی چاوه‌کانت و لێَوتى ھەدە . 

مادمیهکی كڕێنەر به که پەك : 

که‌وچکیکی بچووك له كەپەك و كەوچكێكى گدوره له تۆزى 
خاد و سی که‌وچکی گهوره له قه‌یماغی تازه‌ی شل تیکه‌ل 


بکهی دوو دڵۆپ زهیتی لاوهنته‌ی بو‌نداریشی 
حاوت بەم تنکه‌نه به جوله‌ی بازت ێواش بشێله » پاشان 
چاوت بەم تنکه‌له به جوله‌ی بازنه‌یی هیواش بشي ۰ ۽ 


دەم و 


به شیری خاوټن کردنه‌وه يان تونيك بیشۆ. 
مادەيەكى کرینه‌ر به ماست و مُوفا 
دووکهرچکی گه‌وره له شوقان لەگەل (60) گرام له ماستی 
خویی ورد تکل بکه . تێکەڵەکە بده 


كەم چه‌وری و 
له دەم و چاوت و به جولّه‌ی بازنه‌یی بیشیله پاشان دەم و 


چاوت به‌شیری خاویتکردنه‌وه بشق. 

هه‌نماندن بو لابردنی ماده که له‌که بووەكان + 

پینح دنوپ زهمیتی لاوه‌نته‌ی بۆندار بکره نار ناوه 
کولاوه‌کهوه لەگەل پێنج دنوپ له زدیتی گولیه‌ندی شاخی 
بۆندار . پاشان سەرت شۆپ بکه‌رموه بەسەر ئەر ده‌قرهدا که 
هەڵمەکەی لێوه بەرزدەبێتەوە 

مه‌لماندن به لیمزی ترش و لیمۆی سه‌وز : 

ناری لیمزیه‌کی سه‌وزی ترش بگوشه و پێنج دلوپ له زەيتى 
لیمزی بونداری تێْبكه‌و درایی بیکه‌ره ناو ئو دەفرەوە که 
ناوی کولأوی تیادایبه . سه‌روقژت به خاولييەك داپزش‌و 
سرت شور بکه‌ره‌وه به‌سهر دەفرەکەدا بق ماوه‌ی ده دمقيقه . 
پستی ووشك : 

سابوونی زیانبه‌خش به دوژمنی یه‌که‌می پێستی ووشك 
داده‌تریت شاوی به‌لزعمه‌ش که ناویکی کلسییه له پده‌ی 
ھەرچى شبری خاوینکردنهومو تونیکیشه 
پذویسته شوینی تایبه‌تی خزیان له گه‌رماردا له جیاتی نهر 
دووانه بگرنه‌وه . به‌کاره 
خهوتن بق پنستی 

دهم و چاوت به کاریکی پپویست داده‌ریّت بق نوڼکردنهوهۍ 
Hydrolipidique‏ ک پنست 


دووەمدا دي 


انی کریّم به‌یانیان و شه‌وان پێش 


نه شی پیست مه‌ندان (کاژکردن) و زوو پیربوون دەبێت 
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ههروه‌ها هەفتەی جارێك يان دووجار ماسکێکی خۆراك 
به‌خش به‌کاربینه . 
ماسکی شزفان : 
اوی کانزاپی کولأو بکهره ناو كه‌مێك شزفانهوهو تێكەڵەكە 
به‌پاشی تێكبده تاکو همویریکت دەستدەکەوێت ۰ 
چینیکی نه‌ستوور لەم هه‌ویره بز ماوه‌ی ده ده‌قیقه بده له دهم 


و چاوت و دوایسی به ماسکه‌که به شوری خاوین کردنه‌وه 


زه‌ردینه‌ی 


يەك لەگەل يەك که‌وچکی گه‌وره له هه‌نگوین ( 
واباشه هه‌نگویتی دار جه‌وی بیّت ) و که‌وچکیکی گه‌رره له 
شوی نیمچه چهور تێكەل بکه‌ی بق ماوه‌ی (20) ده‌قیقه با به 


دهم و چارته‌وه بمێنێتەوەو دوایی به باشی 
ماسك به شليك : 

پێنج ده‌نکه شلیکی گموره (یان (دە)ی بچووك ) به هۆی 
قوماشیکی لوکه‌یی يان که‌تانی ته‌نك بگوشه › ناوه‌که‌ی لەگەل 
سپێنەى هیلکه‌یه‌کی باش شله‌قاودا تکهل بکه . چینیکی 


نه‌ستوور لەم ماسکه بده له دەم و چاوت و بۆ ماوه‌ی بیست 
ده‌قیقه وازی لى بێنه‌و دوایی به تۆنيك دهم و چاوت بشق: 
ماسکی زور خوراکبه خش : 

ناورگی ئەقوگادۆيەك به‌باشی بگوشه که جوان پنگه‌یشتبیت 
اوی نیو لیمزشی لەگەل تێكەلٌ بکهو فینجا دووکه‌وچکی 
گەورە له هه‌نگوین رواباشه هه‌نگوینی گولی دار چه‌وی بێت ) 
بکهره ناویان و به باشی تیّکیان بده ؛ بو ماوه‌ی بییست 
ده‌قیقه بيده له دەم و چاوت و دوایبی به تزنیك خاوینی 
پکهردوه . 

ماسك به هدنگوین و دمئوکی لەقلەق( 161011107۳ ) ؛ 

زهردینه‌ی دوو هیلک»و کهوچکیکی گموره له قه‌یماغی تازه 
له هه‌نگوینی گولي دار چه‌وی 
ریان مه‌نگوینی گوله پرته‌قال يان لیسن ) و دڵۆپێك له زەيتى 
بونداری گونی جیرانیزم (ده‌نوکی لەقلەق ) پیکهوه تیک[ 
بكەو. 

به باشی تیکیان بده تاکو تێکەڵەیەکی چونیه‌کت دەست 
ده‌که‌ویت . چینیکی نه‌ستور لەم تیکه‌له بده له دهم چاو و 


گردنت بۆ ساوه‌ی بيست ده‌قیقه وازی 


و دوایی به 
ناوی شله‌تین بیشو . 
ماسك به موز : 
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موزیکی ته‌واو پێگه‌یشتووی پاککراو وورد بکهو لەگەڵ يەك 

که‌وچکی بچوك له زەيتى باده‌می شیرین و که‌وچکيك له 

مه‌نگوین ( واباشه هه‌نگوینی دار چه‌وی بێت ) تێكه‌ڵ بکه . 

پاشان تیِکه‌له‌که بده له دەم و چاوو گه‌رددنت بو ماوه‌ی يەك 

چاره‌که سه‌عات و دوایی به اوی شلە‌تێن بیشۆ . 

ماسك به بادهم : 

که‌وچکیکی گه‌وره له تۆزى بادەم و که‌وچیکی گهوره له 

قه‌یماغی تازهو که‌وچکیکی گه‌وره له هه‌نگوینی گولی 

پیکه‌وه تێكه‌ڵ بکه‌و . بۆ ماوه‌ی (ده ) ده‌قیقه وازی 
ّنه لەسەر دهم چاوو گه‌ردنت ودوایی به ئاو لایبه‌ره . 

ماسکی ئەقۆكادو : 

ناووگی ئەۆگادۆيەك وورد بک‌و چاره‌کیکی وهربگرهو به 

باشی بیشێله .که‌وچکنکه گه‌وره له هه‌نگوین ( واباشه 

مه‌نگوینی دار چه‌وی بێت ) لەگەڵ که‌وچکیکی گه‌وره له 

قەيماغى تازه‌و که‌وچکیکی بچووك له گوةو تیکهل بکه . 

تێکەڵەکە به باشی تیکبده و چینیکی ه‌ستور بده له دەم 


وچاوو گه‌ردنت و بو ماوه‌ی بيست ده‌قیقه وازی لێبێنەو 
دوایی به اوی تیِکهل به اوی لیمزی ترش بیش . 

ماسك بغ رمونه‌قی دەم و چاو : 

گیزه‌رنکی بچود به باشی بهاره و لەگەل زه‌ردینه‌ی يەك 
میلک»و که‌وچکیکی گهوره له قه‌یماغی تازه‌ی خەست و 
كەوچكێك له زه‌یتی باده‌می شیرین پیکوه تیکل بکه . 
تیکه‌لهکه بده له دهم وچاو و گه‌ردنت و بو ماوه‌ی بیست 
ده‌قیقه وازی لێبێنەو پاشان به تزنيك لى بکهرهوه . 

ماسکی لسیتین سزیا : 

زهردینه‌ی دوو هیّلکه‌و دوو که‌وچکی گهوره له قه‌یماغی تازهو 
دوو که‌وچکی گه‌وره له هه‌نگوینی دار چه‌وی و که‌وچکیکی 
گه‌وره له تۆزى لسیتین سویا 0[2: 1 ۱۵11000 ره 


سۆپەر مارکیِته گه‌وره‌کان ده‌ست ده‌ک‌ویّت ) تێكه‌ن بکه . 


کاتێك تیْکه‌له وەك یه‌کی لێدێت بيده له دهم و چاوو گه‌ردنت 


و بۆ ماوه‌ی ( ده ) ده‌قیقه وازی لیْبیْنه و دوایی به او بیشق 
کریم به دانه‌وله : 

دوو که‌وچکی گهوره له دانەوێڵەی شوفان له وردکه‌ی قاوه‌دا 
بهاره › سی که‌وچکی گه‌وره له ثاوی گرم و دوو که‌وچکی 
بچوك له زەيتى چەكەرەى گه‌نم بكەرە ناو تۆزى شوفانهکهوه 
و په اشی تیکیان بده تاکو هه‌توانیکی چوونیه‌کت ده‌ست 


. دەکەوێت 


بايەخ دان به‌پیتست 
کرنمی پرته‌قال : 
بگوشه › (10) گرام له که‌رهی کریته 16۵۳110 ^ 


پرته‌قا 


دووکه‌وچکی گه‌وره له زه‌یتی باده‌می شیرین به رنگه‌ی 
گه‌رماوی مریهم بتوینه‌ره‌وه . ده‌فره‌که له‌سهر ناگره‌که لابه‌ره‌و 


شاوی پرته‌قاله‌که‌و پینج دنوپ له زه‌یتی پرته‌قالی بونداری 
تیبکه . تیِکه‌له‌که به که‌وچکیکی دار تیکبده تاکو سارد 


ده‌بیته‌وه . 
کریمی جیرانیزم ( دەنوكى لەقلەق ) : 

(20) گرام له مۆمى هه‌نگوین له ناو که‌وچکی گه‌وره له 
زه‌یتی کونجی به رینگه‌ی ‹ گه‌رماوی مریم ) بتوێنەرەوە 
ده‌فره‌که لهسدر ناگر لابەرە و سى دپ له زه‌یتی جیرانیزمی 
بونداری تیبکه . تیکه‌له‌که به باشی تێکبده تاکو سارد 


دمییتهوه . 


(100) مللیتر له زدد 
ئەۆكادو و پێنج دڵؤپ له زهیتی پرته‌قالی بزندار و زەيتى 
لیمی ترشی بوندار به یه‌که‌وه تێكه‌ڵ بکه . دەم وچاوت بەم 
تێکەڵەیە بشیّله به جوله‌یی بازن‌یی هیواش و لێى بگه‌ری با 
پێستت بو ماوه‌ی يەك چارهك نهو زه‌یتانه ههلم یت › 


تى زه‌یتون و (۱00) مللیتر له زهیتی 


زیاده‌کانی به پارچه لۆكە بسره 

زهینی بابونع ( به‌یبوون ) : 

چنگێك له گولی بابونج له نیو ليتر له زه‌یتی چه‌کاره‌ی گەنم 
دا دابنی بو ماوه‌ی سی سەعات به ریگه‌ی گه‌رماوی مریم 
گهرمی بکه . تێکەڵەکه بپاڵێوه و بیکره ناو ده‌فرنکی 
شوشه‌یی سەر قایمدا . 

شیری خاوینکردنهوه به زدیزهفون : 

(250) مللیتر له ئاو گه‌رم بکه ۰ که ناوه‌که خه‌ریکه بەرەو 
کون ده‌چت چنگیکی گه‌وره له گولی زه‌یزه‌فون بکه‌ره ناوی 
با بو ماوه‌ی ‹10) ده‌قیقه له ناویدا بخوسێت و دوایی 
بیپالُوه و پاشان سی که‌وچکی گهوره له شیری وشك بکه‌ره 
ناوی و به باشی تَیکی بده . 

شیری خاوینکردنه‌وه به شزفان : 

کهوچکیکی گهوره له دانەوێڵەی شوفان له نیو کوپ ناودا بز 
ماوه‌ی ‹10) ده‌قیقه گه‌رم بکه . با سارد ببیته‌وه دوایی 
بیپاڵێوە . (50) گرام له په‌نیری سپی و که‌وچکیکی گه‌وره له 
زه‌یتی باده‌می شیرینی تیبکه . تێکەڵەکە له ناو ده‌فره‌که‌دا له 
پیش به‌کارهیّنانی به باشی تێکبده . 
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شیری خاوینکردنه‌وه به بابونع : 

خوساویکی خه‌ست له بابونج (به‌یبوون ) اماده بکه 
(که‌وچکیکی بچوك له بابونج بکه‌ره ناو نیو کوپ ناوی 
گەرمەوە و بۆ ماوه‌ی بیست ده‌قیقه تيايدا ب 5 ). سی 
که‌وچکی گە‌وره له قازلين لەگەل سی که‌وچکی گهرره له 
ال بکه‌و سى که‌وچکی گهوره له 
خوساوی بابونجهکه که پێشتر ناماده‌کراو 
بق ئەوەی شیریکی که‌فازیت د‌ست بكەوێت. 


چاره‌که سه‌عات پاشان 


تونيك به به‌یله‌سان : 
يەك چارەکە ليتر له ناو تاکو نزيك پله‌ی كولان گەرم پاشان 
بیکه به‌سه‌ر چنگێك له گولی به‌یله‌ساندا بکه بؤ ماوه‌ی دوو 


سه‌عات دوایی بییا 
پستی تیکه‌ل ‹ چه‌ور و وشك ) : 

بۆ بایه خدانی روژان به پێستی تێْکهل واباشه شیری 
خاوینکردنه‌وه‌ی تؤنيك له جیاتی ئاوو سابون بۆ ئهو ناوچه 
چنوه‌ییه‌کانی دهم و چاو «رومه‌ته‌کان) به‌کار بێنه . 


زانستی سەردەم 29 
ماسکه‌کانی شانه‌کان 
E‏ 
(29111118201(15)و ماده 
کهله که بووه‌کان لاده‌بات 
(Desinerustants)‏ بۆ 
دەم وچاووگەردن 
. بهلام ماده 
كك € 

(gommages) 


پیویسته به شیوهیه‌کی 
رێك وپێك به‌کاربهینه 
له‌گهل به‌دور گرتتى 
بکارهیّنانیان بۆ 
رومه‌تکان و ده‌ورو 
پشتی چاو . 

ماسکی ماست و لاوهنته 
رال : 

که‌وچکیکی گهوره له 
هه‌نگوین (واباشه همه‌نگوینی لاوه‌نته بێت ) له‌گول دوو 
که‌وچکی بچوك له ماستی کهم چهوری . سپزنه‌ی دوو هێلكه 
به باشی تێكەڵ بکه تاکو تیکه‌لهیه‌کی چوونیه‌کت دەست 
دەکەوێت . تیکهله‌که بده له دهم و چاو و گه‌ردنت و بو ماو‌ی 
يەك چارەك با پیوه‌ی بێت › دوایی به ثاوی تیْکهل به ناوی 
لیمزی ترش بشق . 

ماسك به هه‌نگوین : 

سپننه‌ی هیّلکه‌یه‌ك لەگەڵ يەك که‌وچکی بچوك له هه‌نگوین 
تیکهل بکه روا باشه هه‌نگوینی گونه جاتره بێت ) . ئەم 
ماسکه بده له ناوچه‌کانی ناوه‌راستی دەم وچاوت (لوت 
:ناوچه‌وان +چه‌ناگه ) بۆ ماوه‌ی بیست ده‌قیقه با پێوهی 
بمێنێتەوە ۰ دوایی به ناوی تیکهل به ناوی لیمزی ترش 
ماسکی پرته‌قال : 

پرته‌قایّك بگوشه › اردی گه‌نم بکه‌ره ناو ناوی پرته‌قاله ک‌وه 
تێکەڵەکە به باشی تیْکبده تاکو هه‌ویرنکی نهرمت دەست 
ده‌که‌ویّت «له شیوه‌ی مه‌تواندا) ۰ 125 گرام له ماستی كەم 
چهوری تبکه و به ناگادارییه‌وه تێکی بده . ئەم تێکەڵەیە بده 
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له دهم و چاو و گه‌ردنت بو ماوه‌ی بيست ده‌قیقه و دوایی به 
تونيك يى بکه‌رهوه . 

مامکی شلك : 

پێنج دەنكە شليك بهاره و لەگەل يەك کهرچك توزی خاك و 
كەوچكێکی گهوره له قه‌یماغی تازه و که‌وچکیکی بچوك له 


زه‌یتی زەيتون تیکهل بکه . ئەم تێکەڵەیە بده له دهم و چاوت 


بو ماوه‌ی بيست ده‌قیقه › دوایی به ناوی تیِکهل به ناری 


سيوك پاك بکه‌و وردی بکه‌و له (200) مدلیتر شیرد! پیکولینه. 
: دوایسی وردی بکهو پانیبکهره‌وه له ناو شیره‌که‌د! تاکو 
هه‌ریسهیه‌کت ل¿ دەست ده‌که‌ویّت . يەك که‌وچکی گه‌وره نارد 
و يەك که‌وچکی گموره له زهیتی زهیتونی تیّبک‌و به باشی 
تیٍکی بده و بيده له دهم و چاوت و بۆ ماوه‌ی بيست ده‌قیقه 
وازی ليْبِيْنهِ و دولیی به تؤنيك لیّی بکه‌ره‌وه . 

ماسك به لیمزی ترش + 

زەردێنەی يەك هیّلکه‌و دور که‌وچکی بچوك هه‌نگوین ( واباشه 
هه‌نگوینی داری جه‌وی بیّت ) لەگەل که‌وچکیکی بچوك له 
اوی لیمزی ترش تیِکهل بکه . تیِکهله‌که بده له دهم و چاو 
وگه‌ردنت و بو ماوه‌ی يەك چارهك وازی لیْبیْنه‌و دوایس به 
تونيك لێى بکهرهوه . 

ماسك به گولی پرته‌هال ؛ 

زه‌ردیْنه‌ی يەك هیلکه‌و (100) مللیتر له اوی گوڵه پرته‌قال و 
دوو که‌وچکی بچوك له ارد و دوو که‌وچکی بچوك له زەيتى 
باده‌می شورین تێکهل بکه‌و به باشی تیکی بده به هوی 
که‌وچکیکی دارهوه تساکو تزٍکه‌لهیه‌کی چورنیه‌کت دمست 
ده‌که‌ویّت - تزکهله که بده له دهم و چاو و گه‌ردنت و بو ماوه‌ی 


د لى بکه‌رهوه . 


بيست ده‌قیقه وازی 
ماسك به خاك و ترش ± 

زەردێتەی هیلکه‌یهك لەگەل دهه که‌وچك قەيماغى تازه‌ی 
خه‌ست و که‌وچکیکی گهوره له تۆزى خاك و ناوی نیو لیمزی 
ترش تیِکهل بکه به باشی تیکیان بده تناكو تێکەڵەیەكى 


له‌که بن ماوه‌ی بيست 


دوایی ب 


چوونیه‌کت ده‌ست ده‌که‌ویت . 


ده‌قیقه بده له دهم چاوت و دوایی به شلهیه‌کی چالاككەرەرە 


لێى بکه‌ردوه . 
کریمی بابونج ( به‌یبوون ) : 


بایه‌خ دان به‌پینست 

(20) گرام له سوّمی هه‌نگوین له چوار که‌وچکی گه‌وره له 
زه‌یتی چه‌کهره‌ی گه‌نم بتوێنەرەوە - ده‌فره‌که لەسەر ئاگرەكە 
ینج دنوپ له زه‌یتی بابونجی بنداری تێبكه‌و به 
باشی یکی بده تاکو سارد 
کریمی لیمزی ترش : 

لیمزیه‌کی ترش بگوشه و به پارچه قوماشیکی لۆكەيى يان 
که‌تانی ته‌نك بیپالیُوه و له‌سهر رنگه‌یی گەرماوى مریم 
۵۲16 -0۵10) (10) گرام له ک‌ره‌ی کریته (۵1116>) له 


لابەرەو پ 


يەك که‌وچکی گهوره له زەيتى زهیتوندا بتوێنەرەوە . دولیی 
ده‌قرهکه لەسەر ئاگرەکە لابەرە › دوایی به‌رده‌وام تیکی بده و 
ئاوى لیمزکه و پێنج دپ له زهیتی لیمزی ترشی بنداری 
تیبکه 

کریمی هه‌نگوین : 

لەسەر رێگەی گه‌رماوی مربهم (20) گرام له مۆمى هه‌نگوین 
له نيو کوپ له زهیتی چه‌کهره‌ی گەنم بتوێنەرەوە . دهفره‌که 
لەسەر خاگر لابهره و که‌وچکیکی گه‌وره له هه‌نگوینی تبکه 
رواباشه هه‌نگوینی گونه داری جه‌وی بيت ) . تيّکه له به باشی 
تێكبده تاکو سارد ده‌بْته‌وه . 

کریهی بادەمى شیرین : 

(20) گرام له مۆمى هه‌نگوین له چوار که‌رچکی گهوره له 
زه‌یتسی باده‌می شیریندا به ریگه‌ی (گه‌رماوی مریم ) 
دوایی ده‌فره‌که لەسەر ناگر لابه‌ره دوایی 
بهرده‌وام تێكي بده › پێنج که‌وچکی که‌وره له شاوی گوله 
پرته‌قالی تیبکه › به‌رده‌وام تیکی بده تاکو سارد دهبیْته‌وه . 
کریمی خه‌یار : 

خە‌یارێك پاك بکه و له خەاتەد! بیهاره‌و دوایی بیپالیُوه تاکو 


اوه‌که‌یت ده‌ست ده‌که‌ویت . ئەم ثاوه بۆ ماوه‌ی دوو ده‌قیقه 
بکولینه . (10) گرام له فازلین له دوو که‌وچکی گه‌وره له 
زه‌یتی زه‌یتون به رینگه‌ی گه‌رماوی مریهم تیک بکه . شاوی 


خه‌یاره‌ک‌و سي دڵۆپ له زه‌یتی لیسوی بونداری تیبک‌و 
تنکه‌له‌که تیکبده تاکو سارد دەبێتەوە 


شیر و زەيزەفون : 
دوو که‌وچکی که‌وره له گولی مینا (شاپه‌سهند ) ۷۵۲۷6[۳6 
لەگەڵ دوو که‌وچکی گموره له گولی زه‌یزه‌فون له‌نار چاره‌که 
لیترێك له ناو بز ماوهی ده دهقیقه بکولیْته «دوایی بیپاڵێوه و 
سي که‌وچکی گه‌وره له شیری وشکی تێبکەو تێکەلەکە به 
باشی تیکبده تاکو دەبێتە تیکه‌لهیه‌کی چوونیهد . 
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بايەخ دان به‌بیتست 


شیری خاوینکردنه‌وه به شه‌مامه 


به خهلاته نیسو شهمامه‌ی 
گه‌یشتوو لەگەل (100) گرام له 
په‌نیری سپی (40-20 7 چه‌وری 
) بمسساره . نهم شسیری 
خاوینکردنه‌وه‌س» به تازه‌یی 
هەڵبگرهو ده‌فره‌ک» له پیش 
به‌کارهیّناندا رابوەشێنە . 

شیری خاونکردنه وه به ه‌نگوین : 
قوپێك له ماستی كەم چه‌وری 
لەگەل دوو که‌وچکی گه‌وره له 
هه‌نگوین روا باشه هه‌نگوینی دار جه‌وی بێت ) لەگەل 
که‌وچکیکی گهوره له زه‌یتی گوڵه بهرزژه تیک بکهو 
ده‌فره‌که پیش بەکارهێنان رابوەشێنە . 

شیری خاوینکردنه‌وه به زه‌یتی زه‌یتون و بابونج : 

كوپێك ناو گەرم بکه که خه‌ريك دەبێت ده‌ست به کولان بکات 
بیکه به‌سهر چنگێك له گوڵی بابونجدا . بابونجه‌که بۆ ماوه‌ی 


يەك چاره‌که سه‌عات با له ئاوەکە دابێت دوایی بیپالیُوه ؛ 
پاشان (50) گرام په‌نیری سپی و يەك که‌وچکی گهوره له 
زه‌یتی زه‌یتونی تیبکو له پێش به‌کارهیناندا ده‌فره‌که به 
باشی تێكبده .` 

لۇسيۈنى خەيار : 

خهیاریکی بچوك لەت لەت بکهو له نيو ليتر ناودا بیکوڵێنه بز 
ماوه‌ی نیو سه‌عات ئاوی ئهو خه‌یاره بپاڵێوەو له ده‌فرتکی 
سەر قایم دا له شویْنیُکی سارددا هه‌لیبگره . 

لزسیزنی گیای بنه گوزروان ( 1301117710116 ): 

چوار که‌وچکی گه‌وره له گولی بنه‌گوزروان له نیو ليتر ناوی 
كولاودا بۆ ماوه‌ی يەك چاره‌که سه‌عات بخوسیّنه . به پارچه 


قوماشیکی تەنك بیپالیّوه . ئەم ماده‌ی شتنه (لوسیون) له 


دوای لابردنی مکیاژ له‌سهر دەم وچاوت و بي 


کریمی ته‌روبرکردنی پێست به‌کاربیّنه 

لسیزنی گولاو : 

له نیو لیتر ئاوی كولاودا › بزماوی ده ده‌قیقه يەك كەوچكى 
گه‌وره له پەڕى گول و که‌وچکیکی گه‌وره له گولی زهیزه‌فون و 
که‌وچکیکی گهوره له گولی ماریگزلد بکه‌ره ناوی و دوایی 


زانستی سه‌ردهم 29 
هه لمانسدن بسه تسرش بو 
خاوینکردنه‌وه‌ی پێست : 
دهم و چاوت به مهنگوین 
چه‌وربکه و واباشه هه‌نگوینی 
دار چه‌وی بێت (يەك که‌وچکی 
گه‌وره )بو ماوه‌ی (10) ده‌قیقه با 
بەدەم و چاوته‌وه بێت . ناوی 
نیو لیمو بگوشه ‏ له دەفرێکدا 
(200) مللیتر ئاو گه‌رم بکه که 
کولاً بیکه‌ره ناو ثه‌و ده‌فرهوه که 
لیمو‌که‌ی تیا 
خاولييەك داپزش»و خۆت 


ايه ۰ سەرو قژت به 


بنوشتێنەرەوە بەسەر شهو دەفرەدا که ههلمی ناوه‌که‌ی لى 


وه بۆ ماوه‌ی پێنج ده‌قیقه . دەم و چاوت به ثاوی 
ساردى تێْكەلُ به اوی لیمزی ترش بشؤ. 

ماددیه‌کی کرێنەربه شوفان : 

دوو که‌وچسکی گه‌وره له هەنگوين (واباشه هەنگوينى 
گولبه‌ندی شاخی بێت ) لەگەڵ زەردێنەى يەك هێلکه و دوو 
+وچکی گهوره له ئاردى شوفان و يەك که‌وچکی بچوك له 
شاوی گونه پرته‌قال تێكه‌ڵ بکه . دەم و چاوت ناوچه‌کانی 
ناوه‌راستی دهم و چاوت (چه‌ناگه: لوت › ناوچه‌وان ) بەم 
تیکه‌له‌یه بشله ۰ ناگات له رومەت و ده‌وروا 


چاووت به 
بابه‌رینه که‌ویت . 

ماددیه‌کی كڕێنەر به گوێزی هیندی : 

يەك که‌وچکی گهوره له تۆزى گویْزی هیندی لەگەل يەك 
که‌وچکی گهوره له هه‌نگوین (واباشه هه‌نگوینی دار جه‌وی 
بێت ) له گەل دوودنۆپ 


یتی لاوه‌نته‌ی بۆندار هه‌موویان 
تیِکه‌لْ بکه . بهم تێکەڵەیە لووت و چه‌ناگه‌و ناوچه‌وان 


دوایی دهم و چاوت به تۆنيك بشۆ . 


پهراویزه‌کان 


اچه‌ودهر ؛ گیایه‌که له كۆمەڵەى گەنم 


له تویزالی شير دەردەهێنرێت نزیکه‌ی 12-10 )ی كەرەيە 
کریته دره‌ختزکه به تایبه‌تی له سوودان دمژی و دانەوێڵەکەی ماده: 
دره‌ختیکه به تایبه‌تی له سوودان دهژی و دانەوێڵەکەی ماده‌ی 


چهوری لندهرده: 


زانستی سەردەم29 


زه‌نگی قەلەمەكەت 


رهنگی قەلەمەكەت 
که سیتیت ناشکرا دةكات 


په‌رجفه‌ی/ ژیان عه‌بدولً 


ئەگەر رێت که‌وته دهزگا يان فهرمانگه‌یه‌کی حکومی بۆ 
دهورهینانی فا 
ره‌نگی نه‌و قەڵەم و مەرەکەبە بکه که فەرمانبەرەكە مامه‌ه‌تی 


تايبەت به خۆت › یەکەم جار ته‌ماشای 


پى ده‌نوسیّت و رایى ده‌کات › ئەگەر به مەرەكەبى رەش 
نوسی ثهوا له‌گهل هاوکاره‌کانی و شه‌و که‌سانه‌ی دنه 
نوسینگه که‌ی هاوکاری ده‌کات و ھەر زوو مامه‌له‌کهت بۆ 
ته‌وار ده‌کات ءبەڵام ئەگەر به ره‌نگی سه‌رز نوسی يان لهوانه 
بوو قه‌نه‌می سهوز بەکاردەهێنێت نه‌وا ئەوە بزانه ئەو رۆژە 
رژژی به‌ختی تؤ نابْت چونکه نه‌ی که‌سانه عاشقی رۆتینن و 
هه‌ست به بیّزاری ده‌کهن له کاره‌که‌یان و هاوکاری که‌سانی 
دیکه ناکه‌ن › قله‌می هاوکاره‌کانی و ئەر که‌سانه ده‌بات که 
دنه ژوره‌که‌ی بق ته‌واو کردنی مامهله‌کانییان . 
ئەگەر خاوه‌تی دەزگا يان کزمپانیایه‌کی تایبه‌تی بویت و 
پیویستت به فەرمانبەرى نوئ هه‌بوو یه‌که‌مجار پرسیاریان ل 
بکه قهآه‌می چ رەنگێکیان به لاوه جسوانتره و بسه‌رده‌وام 
به‌کاریده‌هینن . 
له‌وچه‌نده دیّره که‌مه‌ی دمینووسن ده‌توانیت ناستی توانستی 
پیشه‌یی و باری سایکولوژی و نه‌ندامییان ئاشكرا بکه‌یت . 
ئەگەر که‌سیکی که ثاره‌زووی زانینت بە‌هێزەو حهز ده‌که‌یت 
نهزتیه شاراوه‌کانی ناخی هاوڕێکانت یان ماوکاره‌کانشت 


شهرا ئەم ووقاره بخوینهره‌وهو پاشان ته‌ماشای 
قه‌له‌سه‌کانی ده‌ستیان بکه بزانه رهنگیان چونه‌و چسون 


دهنوسن, 
له سالی (1950) دا له شاری نیویورك چه‌ند تەقينەرەيەك 
رویدای به‌ده‌یه‌ها كەس گیانیان له ده‌ستدا: ترس و شله‌ژان 
له‌نیو دانیشتوانی شاره‌که‌دا بلأو بزوه › له‌دوای گه‌رانیکی 
به‌رده‌وام که زیاتر له دوومانگی خایاند ده‌زگا به‌رپرسه‌کانی 
پژلیس نه‌یانتوانی بکه‌نه هیچ شه‌نجاميّك و ناسنامه‌ی 
ریکضهری نو تاوانان» ئاشكرابكەن › هه‌روه‌ها دەزگا 
ناسایشه‌کانی ئەمريكاش به هه‌موو به‌ش و ناوه‌کانیانه‌وه 
ھەر نه‌یانتوانی نه‌وکه‌سه يان نهو لایه‌نه بدززنه‌وه كەلە پشت 
ئەم تاوانه گه‌ررهیه‌وهیه . له دوای دورمانگ له روودانی نم 
تاوانانه ناھەيەك له رنگه‌ی پزسته وه گەيىشتەرۆژنامەى 
نيويۆرك نایمز که تیدا هاولأتی‌ك به‌خه‌تی ده‌ستی خوی دان 
به‌وه‌داده‌نیّت کهله‌و ته‌قینه‌وانه به‌رپرسه‌و ثه‌و هوکارانه‌شی 
پاسکردبوو که‌پالی پیوه‌ناوه بۆ نهر تاوانه که‌بووه مۆى 
له‌ده‌ستدانی گیاتی دهیه‌ها ماولاتی . 

رۆژنامەی ناوبراو نامه‌که‌ی له لاپه‌ره‌ی یه‌که‌می رۆژنامەكەدا 
پلأوکرده‌وه ‏ زاناو پزیشکه سایکولوژییه‌کان ده‌ستیان به 
شیکردنهوه‌ی که‌سیه‌تی تاوانباره‌که کرد له رٍیگه‌ی دهست و 
خه‌ته که‌یه‌وه بەپێی نهره‌ی له نامه‌که‌دا هاتبوو دهرکه‌وت ئەو 
كەسە كۆمە‌ڵێك گری و نه 


شى ده‌روونی هه‌یه که پال يان 
پیوه‌ناوه بۆ نه‌نجاسدانی شه‌و تاوانه . له‌وکات ره زاناکان 
سەرقاڵى لذکلینهوه‌ی زان ستی گرافزلس زین (واتسه 
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ئێكۆڵينهوە‌ی زانستی هێنکاری ) که ئێستا به س‌ده‌ها 
لێكؤڵينەوەی زانستی له‌سهر کراوه › ناماژە هێڵكارییهكان 
که‌سیّتی مروة ناشکرا دەکەن و ئەم زانسته چووه ناوکاری 
دەزگا نه‌منییه‌کان و سیخورییه‌کان و وەك يهکێك له شیوازه 
پیاده کراوه‌کان تستاکاری پێدەكرێت . 
ئەگەر لیٌکوفیته‌وه‌کانی رابووردوو هەوڵیاندابێ 
ئاماژانەدا بگه‌ڕێن که باری ده‌روونی و مەزاجى خاوەنەکەی 
ئاشكرا دەكەن ئه‌وا نوی‌ترین لێكۆڵینەوه بايەخى داوه 
بەرەنگى نه‌و مەرەكەب و قەڵەمانەی نووسەر بەکاریدەهێنێت 


بەشوێن ئەو 


نهو لێكونینەوە نویه سه‌لماتدوویه‌تی ره‌نگی مەرەكەبى 
به‌کارمینراو په‌یوه‌سته به چونیّتی ثه‌نجامسدانی كارو 
ئەركەكان لەلايەن قه‌رمانبه‌رانه‌وه › به‌کارهٍنه‌رانی قنه‌می 
ره‌نگی نهرخه‌وانی له ژنان و پیاران به رێك و پیکی كاردەكەن 
و یارمه‌تی هاوکاره‌کانیان و ئەو که‌سانه دەدەن که نیشیان 
ده‌که‌ویته لایسان نەگسەر داوای یارمه‌تییان لێبکرێت پان 
نەکرێت. 

بهلام ئەوانەی به قەڵەمى سوور دەنوسن ئەرا ى بەپێى 
ئێکۆینەوەکه ئەوانەن که‌پله‌ی پیشەييان بەرز بزت‌وهو 
تهرقیه‌یان پێکراوه › ئهوانەی قهله‌می مەرەکەبى ووشك 
بەكاردێنن حەزناكەن بەبى بەرامبەر سەعاتى زیاده یش بکان 
و زوو توڕە ده‌بن و که‌متر به‌شداری کارکردنییان ههیه و كەماق 
يارمەتى سەرۆك كارو هاوکاره‌کانیان دەدەن › زر ھەست به 
بیزاری دەكەن له کاره‌کانیسان ۰ له کاتی چارپنکه‌وتنی 


پیشه‌ییدا خراپترین ئاست تۆمار دەكەن 

لێکۆڵیتەوەکە که نامانجی گه‌ران بوو بۆ به‌شوین په‌یوه‌ندی 
ره‌نگی مەرەكەب و قەڵەم لەگەل دابوونه‌ریتی پیشه‌ییدا له‌لای 
5 ژن و پیساو بەمەبەستى ناش کراکردنی سسیفاته 
نیکه‌تیف‌کانی که‌سسیّتی ناماژه‌یدا به‌وه‌ی نه‌وکه‌س‌انه‌ی 
به‌مه‌ره‌که‌بی نه‌رخه‌وانی ده‌نوسن له کاره‌کانیاند! سه‌رناکه‌ون 
و سه‌عاتی زباده به‌بیٌ بەرامبەر کارده‌کمهن؛زیاتر له‌که‌سانی 
دیکه رروبه‌رووی ره‌خنه دهبته‌و ەلەلايەن به‌پرسه‌کانیان‌وه 
ھەرچەندە خویان دهبه‌خشن بو کارکردن و یارمه‌تید انیان 
نەت نه‌گه‌ر داواشیان ئێنەكرێت ۰ بهلأم ئەر ژنان‌ی قهله‌می 
ره‌نگ نه‌رخه‌وانی له کارکردندا به‌کاردیٍنن له کاره‌کانیاندا 


پله‌ی بالا بەدەست ده‌هیّنن ودك نه‌وانه‌ی قه‌له‌می ره‌نگ سوور 
به‌کاردیْنن › زیاتر به‌شوین کاری نوێدا دەگە‌ڕێن که به‌لگه‌یه 


بز متمانه‌ی ززرییان به خویان ئەگەر به‌کارهینه‌رانی قله‌می 


زانسقی سەزدەم29 
سور -ھەروەك لێکۆڵینەوەکە دەڵێت-هە‌ستێکی پوزه‌تیقیان 
بەرامبەر سه‌رۆك کاره‌کانیان هه‌بیّت و پۆست و پله‌ی پیشه‌یی 
ن ده‌ستدهکه‌ویّت ۰ نه‌واثهو ژنانه‌ی قهله‌می رەنگ سوور 


به‌کاردیّنن زیاتر شاره‌زووی کارکردنی زیاده به‌یی بەرامبەر 
دەكەن 
ھەرچى قهلسه‌می مەرەکەبى په‌نگ س‌وزه ئەو پیاوان‌ی 


به‌کاریدینن زیاتر قهله‌می هاوکاره‌کاتیان دەبەن ۰ ئو ژنانه‌ی 


که‌نهم ره‌نگه مدره‌که‌به بۆ نووسین به‌کاردیّنن خیّراتر هه‌ست 


بەبێزاری له کاره‌کانیان ده‌کهن . ئەگەر مهره‌که‌بی ڕەش زیاتر 
به‌نیو ژنان و پیاواندا ومك يەك به‌کاربیّت ۰ نوا زاناکان لعو 


باوهره‌دان ئەو پیارانه‌ی بەم رهنگه د‌نووسن هه‌ست 


له کاره‌کانیانندا ناكەن › له ئوێبونەرەيەكى هه‌میشه‌ییدا 
کارده‌ک‌ن و نازانن رژتین چییه › ھەرچى هو ژنان‌یه که‌نهم 
رەنگە بۆ نووسین به‌کاردیتن زیاتر رووب‌رووی ره‌خنه‌و 
تۆمەتبارى کردن به بردنی قه‌نه‌می هاوکاره‌کانیان له كارو 
خویندنیاندا دەبنەوە. 

به‌کارهیٌنرانی مهره‌کبی ره‌نگ شینیش که‌متر هاوکاری 
ماوریکانی کارکردن و بەر پرسه‌کانیان دەكەن › بهردهوام 
رووبه‌رووی ره‌خنه دەبنەوە لهلاین هاوکار يان هاوڕێی 
خویندن يان بەڕێوەبەرە کانیان يان نهو هاوولأتیانه‌وه كەدێن 
بؤ لایان بۆ ڕایی کردنی کاره‌کانیان. 

ھەرچەندە لەلايسەن ھەنىدێك له زانایان‌وه ئەم زانسته 
شاراوەتەوە که كەسێتی مرۆة ثاشکراده‌کات › بهلام ھەر 
ماوەتەوەو بزته ئاماۋەيەك بز که‌سیّتی مرۆة و شایەتحاڵێك له 
زۆرێك له تاوانه‌کاندا : بەڵگەيەك ئەبەردەم دادگاو بانكەكاند! + 
بە‌لام زانستى گرافولزژی له‌مانه تذپه‌یوهو لێکۆڵینەوە 
نوێیەكان ناشکرایان کردووه (400) شێوه يان خه‌سهت لهو 
هێلاأنەدا سیفه‌تی نهنی يان نه‌ستی و باری صه‌زاجی و 
مه‌عنه‌وی تاك دەردەخەن زیاتر 115 ی کزمپانیاو ده‌زگ 
ئەمەريكى و له‌وروپییه‌کان پشت به زانستی گرافزلوژی 
دهبه‌ستن لەکاتێکدا فەرمانبەرو کارمه‌ندی تازه دێّن بو 
کارکردن له‌لایان › کزمپیوته‌ریش ماتزته ناو نهم جیهانه 
نهێنییەوە و به‌شیوه‌ی جیاواز به‌کارهینانه‌کانی به‌رفراوان 
کردروهو شیکردنهوه‌ی نه‌نجامه‌کان زۆر به‌ووردی له رنگه‌ی 
شهم شامیرموه بەڕێوەدەچێت › به‌مزیهوه حاله‌تی 
کونه‌ندامی ده‌مارو باری سایکولوژی و كۆمەڵێك نه‌خوشی 
دیاری ده‌کرین 
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زانستی سەردەم29 
خه‌تی ناخۆش زوربه‌ی کات گوزارشت له خه‌موکی و باری 
سایکولوژی خراپی نه‌وکه‌سه ده‌کهن انه‌وانه‌ی به خیرایی 
ده‌نوسن و خه‌تیان لاره ه‌وانه له بارتکی ده‌روونی باشدا 
ده‌ژین . ئەم جوره خهته جەخت لهو باره گه‌شبینیه ده‌کات که 
خاوه‌نه‌که‌ی تێیدا ده‌ژی › له‌وانه‌ی خه‌تیان گه‌وره‌یه هه‌ست به 
خویه‌رستی و له خوبایی بوون ده‌کهن انه‌وانه‌ی خه: 
خوشهو رنه که‌سانی‌رزمانسین و متمانه‌یان به خۆیان ههیه 


و خاوه‌نی هیواو خواست و دانایی و روانگه‌ی خویانن. 

ثه‌وکه‌سانه‌ی بەڕەقى ده‌نوسن و به قله‌مه‌که ه‌ستان دەخەنە 
سەر کاغه‌زه‌که نه‌وانه به‌پیی لێکدانەوەی زانای به‌ریتانی ئالن 
وینگ توس خهره‌وه له ناوه‌ن_دی تویژینوه‌کانی 
زانکزی برمنگهام" نه‌و شێوه نوسینه بۆ جوولهیه‌کی 
تایبه‌تی له میشکدا دەگەڕێتەوە که ناماژه به ماسولکه‌کان 
ده‌دات له ڕێگەی مێشك و ده‌ماره‌کان‌وه و لەوێوه بۆ پهله‌کان 
ده‌روات بۆ گوزارشست کردن لهو حاله‌تسه مەزاجى و 
سایکولوژییه‌ی تاك تیایدا ده‌ژی ۰ ئەم اماژانه لەدەمارێكەوە 


که ده‌که‌وْته سه‌رووی میّشکه‌وه دەگوازرێتەوە که به‌رپرسه له 


کرداری نووسین جا نوسین به‌ده‌ست بێت يان تەنانەت به 


8 


يۈەندى نە خوشییه‌کان به دەست و خەتەوە 


رەنگی قەلەمەكەت 
له بە‌رپرسیارێتی هەندێك له به‌شه‌کانی میّشکهوه بەرامبەر 
کرداری نووسین زاناکان توانیویانه هەندێك نه‌خزشی 
بكەن که تووشی ئهو ناوچانه 
دەبێت و کاریگه‌ری لەسەر دەست و خهته‌که جێدێڵێت › 
ههروه‌ها گورانکارییه وورده‌کاتی له ده‌ست و خه‌تی مرزقدا 
رووده‌ده‌ن ده‌شیّت ره‌نگدانهوه‌ی حالەتى سایکولژی و 
ده‌ماری بن پێش نهوه‌ی نیسشانه‌کانی دیکه‌ی لەسەر 
ده‌ربکه‌ون. ه‌روه‌ها كۆمپيوتەر ئەم کاره‌ی زۆر اسانکردووه 
که ته‌کنولژیای نوئ دەتوانێ 
دورییه ززر وورده‌کانی ده‌ست و خەت دیاری بکات › چونکه 


بدززنهوه‌و شیکارییان ب 


له رنگه‌ی وینه‌ی میلکاریی‌وه 


وینه میلکارییه‌کان جوونهی ده‌سته‌کان به اراسته‌ی 


جیاوازتزمارده‌کات هه‌روه‌ها خیّرایی جوله‌و رنگه‌ی گرتنی 


قه‌له‌مه‌که‌ش تومارده‌کات و هه‌موو ئەمانەش له‌وانه‌یه هه‌ند! 
له نه‌خزشییه‌کان دیاری ىكەن . 
نه‌و که‌سانه‌ی نه‌خشی ره‌قبوونی خوینبهره‌کان و تیکچوونی 
شه‌قلی توندو نه‌خزشی پارکنسون (پسهل له‌رزین ) و 
ثیززفرینیا (دووكەرت بوونی كەسێتى ) و په‌شیُوی ئەقلييان 
ههیه به ده‌ست و خهته‌کانیاندا راسته‌وخو اشکرا دەبێت › به 
شیکردنه‌وه‌ی ده‌ست و خهته‌که به هوّی كۆمپيوتەرەوە زانا 
پسپوره‌کان لەم بواره‌دا ده‌توانن به اسانی ههریه‌که لهو 
نه خوشییانه 
۴ اش کرابکهن 
:تەنانەت ھەندێك 
لهو نه‌خوشییانه‌ی 
که پزی شکه‌کان 
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ردنگی قەلەمەكەت 
له پزیشکه‌کان ئاشكرای ده‌کهن › ئەمەش لەبەرئەوەيە شه‌و 


انه له‌سه‌ره‌تادا لەسەر ده‌ست و خەت ده‌رده‌که‌ون له 


شانه‌کانیان لەسەر نەخۆش! بق نمونه 


نه‌وکه‌سانه‌ی تووشی پارکنسون بوون به پیتی بچووك و ززد 


هێواش ده‌نوسن به‌به‌راووردکردن لەگەل که‌سانی دیکه و 
خه‌ته‌کانیان به‌شیوهیه‌کی تیّبینیکراو درێژتره › ھەرچى نهو 


که‌سانه‌شه که شیززفرینیایان ههیه لیْکولینهوه‌کان جه‌خت 
لهوه‌ده‌که‌نه‌وه جووئه‌ی ده‌ستییان جیگیرنییه و اشکرا نییه‌و 
بوشایی نیوان ووشه‌کانیش جیاوازن و کاتیْکی زیاتریشیان 
دەوێت بق نووسین به‌به‌راووردکردن لەگەل که‌سانی ثاسایی ۰ 
هه‌روه‌ها ئەوەش سهلمیّنراوه ززربه‌ی شه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
ئەلزايمەر بوون توانستیان له نووسیندا که‌متره‌و ززربه‌ی 
پیته‌کان شیوه‌ی بازنه وه‌رده‌گرن . 

شهو که‌سانه‌ی نەخۆشى ده‌روونیسان هه‌یسه به زژری 
به‌خاووهیواشی ده‌نوسن بەلام مەرج نییه ھەركەسێك به 
خاوومیواشی نووسی نه‌خوشی ده‌روونی هب 
رنگه‌ی نووسین و دانانی پیته‌کان اماژه‌ی خویان هدیه و 


› چونکه 


میواشی جونه‌ی ده‌ست له‌کاتی نووسیندا لهلای که‌سانی 
اسایی چه‌خت لهوه ده‌کات که وویژدانیکی زیندووییان ههیه 


و چه‌نده خه‌ته‌که ریک‌ترو دیاریكراوتربێت نهوه‌نده تواناو 


زانستی سه‌ردهم29 
ناماده‌باشی که‌سه‌که بق خۆ گونجاندن و راهاتن لەگەل 
دهوروبه‌ردا. 
که‌واته ئەگەر ده‌ست و خه‌تی جوان و ريك خاوه‌نه‌کانی له 
تۆمەتى زاناک‌انی گرافزل وژی رزگاربک‌ات و سیفه‌تی 
که‌مته‌رخه‌می کارکردن و نه‌خوشییه ده‌روونسی يان 


نه‌ندامییه‌کان به دوربگریت و ئەگەر نه‌و که‌سانه به‌ختیان 


زیاتر بێت له‌کاتی ودرگرتنی پیشه‌و 


کاری نوێتدا و له قوناغه‌کانی 


خویندنیشدا پله‌ی باشتر به‌ده‌ستبینن + 
که‌واته ئايا دەست و خه‌تی جوان ته‌نها 
به‌هره‌یه يان هۆكار ههیه بۆ فێربوون و 
پاشترکردنی ده‌ست و خەت ؟ 
شاره‌زایانی بواری خوشنووسی چه‌خت 
لهوه ده‌که‌نه‌وه که‌به‌و شیوه‌یه له‌دايك 
نه‌بوون و تەنانەت ئەگەر بەھرەش 
هەبێت پیویستی به گەشەپێکردن ههیه 
. پزی شکیکی پسپۆڕ له نه‌خوشییه 
ده‌مارییه‌کاندا لەم باره‌یه‌وه دەڵێت : 
پذویسسته لەسەرەتادا نه‌و كەسە له 
شوینیکی هێمندا بيت بورلەدەنگى ' 
ناخۆش و بێزارکەر چونکه گرژی و دله 
پاوکی و زاوه‌زاو ڕێگه ده‌گرن له‌به‌شی 
| خوارهوه‌ی دەماغ به‌باشی کاره‌کانی 
ييەك لەم به‌شه‌و نه‌و ناوچانه‌ی 


به‌ریرسن له کرداری نوسین هوی ناخزشی و خراپی 
ده‌ست وخهته‌که › ئەمەش هه‌مان حاله‌ته‌که تووشی مروة 
دەبێت کاتێك دوچاری ھەر په‌شپوییه‌کی هه‌ستی يان 
ده‌روونی يان ئەقڵى د 
ئەم كۆنترۆلٌ کردنه به شێوەیەکی شاره‌زاو ووردبینانه 
دەکرێت مرۆۋ له ڕێگه‌ی فز 


بوون و راهێنانى بەردەوامەوە 
لەسەر هێزى بازووه‌کان و ده‌ست و گرژبوونی ماسوولکه‌کان 
فێریببێت › به بەهێزکردنی ئەو ماسوولکانه هو پەل لهرزینه 
له‌کاتی نووسیندا نامێنێت و تاك دەتوانێت كۆنتڕۆنى دەستى 


و قهله‌مه‌که‌ی بکات و پاشان قەڵەمەکەی به‌شیوهیه‌کی نەرم و 
جوان به ده‌ستییه‌وه بروات لەگەل بايەخدان به شوێنى 
گونجاو ئەو کاغه‌زان‌ی كەلەسەريان ده‌نوسیت. 


135 


چاره‌سه‌ری سروشتی بخ قه‌له‌وی 


زانستی سهردهم 29 


چاره سه ری سروشتی بۆ قه‌له‌وی 


چاره‌سری سروشتی به چاره‌سریکی زور کاریگسهر 
دادەنرێت له چاره‌سه‌ری قهله‌وی گشتی و قاله‌وی جیگه‌پیدا 
بو نه‌وه‌ی دمرباره‌ی ئەم بابه‌ته بدوتیین پنویسته هه‌ندیّك 
ناو و ئاماری جیهانی دیایبک‌ین که بایه‌خی بابه‌ته‌که رون 
ده‌کاته‌وه 
قهلهوی گشتی : 
بریتیه له زیبادبوونی کنشی له‌ش به ریژه‌یه‌د که 10 / له 
تیکرایی سروشتی به گویره‌ی دریژی و تەمەن › زیاتر بت 
نه‌مه‌ش به‌هوی بلاوکردنهوه‌ی چه‌وری بەرێۋەيەكى یه‌کسان 
يان نزیك بەيەك به‌سهر هه‌موو ناوچه جیاوازه‌کانی لهشدا 
دەبێت › له‌کاتیکدا تیکرایی سررشتی کێش بریتیه له 
بەرئەنجامى لێدەرکردنی (۱00) له درێژی به سانتیمه‌تر . 
قه‌لهوی جیگه‌یی : 
بریتیه له زیادیوونی قه‌باره‌ی به‌شیکی دیاریکرار لەلەش 
له‌چاو مه‌موو ناوچه‌کانی جه‌سته‌دا وەك قهله‌وی جیگه‌یی سك 


نیشانه‌کانی قه‌له‌وی : 
هیلاکی بز که‌سترین ئەرك › هعناسه سواری له ثه‌نجامدانی ھەر 
نه‌رکیکد! ۰ ئازار له يسك و جومگه‌کان › هه‌رکردنه‌کانی 


به‌شه‌کانی ناوهوه له تێوان به‌شی سه‌رووی رانه‌کان له 


ئەنجاھى به‌ریه‌ککه‌وتند! .دهوال لاقه‌کان › له ھەندێك حاله‌تدا 


هه‌لنارسانی جومگه‌یی پیکان . 
کاریگه‌ری و لیکه‌وتنه‌وه‌کانی قه‌له‌وی : 
لیکه‌رتنه‌وه‌کانی قه‌لمه‌وی ززرن و تاکو رادەيەك کارده‌ک‌نه 


سەر هه‌موو كۆئەندامەكانى چه‌سته › دەتوانرێت بۆ شم 


ی/ تهلار سالح 


به‌شانه دابەش بکریّت 

1- گشتی : کورتی »مه‌نی راسته‌قینه‌ی تاك ۰ چونکه ھەر 
يەك کیلزگرام که له تێكراى سروشتی کیّشی تاك زیاتر 
ریژه‌ی (2 1 ) ته‌مه‌نی مرۆة كەم ده‌کاته‌وم 


2- دل و لووله‌کانی خوین : توزینه‌وه زانستییه نۆێیەكان 
دهریان خستووه که نه‌خوشانی په‌ستانی خوێن و شەكرە + 
ههروه‌ها ئەو که‌سانه‌ی تووشی قهلهوی بورن و کیْشیان زره 
زۆرتر توشی نه‌خوشیه جیاوازه‌کانی خوینبه‌ری دل دهمپن › 
مه‌روه‌ها توێژینەوەكان پیشانیان داوه که نهو نه‌خشییانه‌ی 
تووشی سنگه‌کوژی و قهنه‌وی بوون توشی ازاری سنگی ززر 
دەبن له‌کاتی به‌جهینانی ه‌رکیک دا ززر به خیّراتر لهو 
که‌سانه‌ی که به‌ته‌نها تووشی سنگه‌کوزژی دهمبن و قه‌له‌و نین 
له‌کاتی به‌جیهیّنانی هه‌مان ثهرکدا . زیاتر لهوه‌ش ۰ قهله‌ری 
دەبێتەهۆی به ناسانی تووشبوونی جهلته‌ی خوینبره 
قوله‌کانی قاچ له ه‌نجامی نەجوولان و 

دانیشتن بۆ ماوه‌ی زر له جیگادا بەبىٌ جووه . 
3- كۆئەندامى هه‌ناسه : 


فره قه‌له‌وی دەبێته هی که‌مکردنه‌وه‌ی توانستی كۆئەندامى 
هه‌ناسه که که‌می وهرگرتنضی ئۆكسجينى لێدهكه‌وێته‌وەو 
مه‌لگرتني دوانکسیدی کارین ‏ دووباره لیکهوتنه‌وه‌کانی 
كۆئەندامى هه‌ناسه پاش هه‌موو نه‌شته‌رکارییهك که زر بلأوه 
له حاله‌ته‌کانی قهله‌ویدا . 

4- زینده‌پالی خوراك : 

رهی تووشبوون به ش‌کره‌ی خوین ززرتر دەبێت له 
حاله‌ته‌کانی قهله‌ویدا › ده‌توانرشت تسه‌نها بمه‌هوی کیش 
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زانبستی سەزدەم 29 


دابه‌زاندنوه کونترزنی ته‌خوشییهکه بکرێت بهبی شه‌وه‌ی 
پیّویست به هیچ چاره‌سه‌ریتکی نه‌رمانی یکات . 

5- کزنه‌ندامی یسك و ماسولکه: 

رێژەی خورانی جومگه‌کان له حاله‌ته‌کانی قه‌له‌وی › به 
شیوه‌یه‌کی بت‌په‌تی له ئەژنۆكا 
خلیسکانی کرکراگه‌یی له حالّ‌ته‌کانی قه‌له‌وید! ززرتر باره . 


اندا زیادده‌کات ‏ هه‌روه‌ها 


پیویسته دووباره ره‌چاری نه‌وه بكري ت که تیک چوونه 
زکماکییه‌عان بو کزئه‌نداصی سك و ماسولکه و پیّی پان وهك 
یهت به زیادبوونی کیش زیادده‌کهن ۰ 

6- کونه‌ندامی ھەرس : 

له‌وانه‌یه قه‌نه‌وی ببێته هوی روودانی گرفتی ( قه‌بزی ) + 
ههروه‌ها رێژەی تووشبوون به زراو له ژنه قهلهوه‌کاند! زۆرترە 
› دووباره په‌ستانی ناوهوه‌ی سك له حاله‌ته‌کانی قه‌له‌وی 


ززردا دەبێتە هۆی دروست بوونی فتق 


هوی خنکاندنی ده‌باری پستی ته‌نیشتی ران 
و › ختکاندنی ده‌ماری ده‌ست › ههروه‌ها قهلموی واده‌کات که 
که‌سه‌که ززرو بزماو‌ی دریِژ حه‌زی له‌خهو بیّت 

زماردی پیوانپی جیهانی : 

+گه‌وره‌ترین هه‌وندانی بلأوکراوهو تزسارکراو به شیُوهیه‌کی 
جیهانی رۆڵى چارەسەرى سروشتی له که‌مکردنهوه‌ی کیش و 
که‌مکردنهوه‌ی قمعیاره‌ی ناوچه جیاومزعکنانله شبن ونر 
ده‌کاتهوه . نموه موعجهزهی» که (مابی همفبزی ) توانی به 
مزی چاره‌سه‌ری سروشتییه‌وه کیّشی خوی له (364) کیلزوه 
بکات به (105) کیلق له ماوه‌ی (32) مانگدا › هه‌روه‌ها توانی 
ان‌ی که‌ممره‌ی له (256) سم بکات په (112) سم و له 


ئۆكتۆبەرى سبانی 1973 دا ( هابی ) کێشه سروشتییهکه‌ی 
خوی که (96) کیلزگرام بگەڕێْن 
+دووباره کۆمەڵێك ناماری تزمارکراو هەیە که نموانه ئامارى ( 
جون منیوس ) که توانی کێشى خزی له ماوه‌ی دووسالدا له 
(416) کیدووه به تیکرایی (4) کیلو هه‌فتانه دابه‌زێنێت ۰ ( 
بوول کامیلمان ) له پنسلقانیا توانی کیّشی خوی له (216) 
کیلووه به ماوه‌ی (215) رۆژ بکات به ته‌نها (59) کیلق › كەلە 
(1) ی كانووتي دووه‌می (1967) ه وه دهستی پیکردو له (3) 
ی نابی (1967) موه کوتایی پ 
ماکنیز ) ی ثیرنه ندیمان له بير بچێت که‌توانی كێشى خوی له 


چاره‌سه‌ری سروشتی بۆ قءلهوی 
(262) کیلوگرامهوه بکات به (84.8) کگم له ماوه‌ی نیسانی 
(1983) بۆ شویاتی (1985) . 
+له سه‌یرترین فاماره‌کانی شەم بواره شهوه که (دون شالین ) 
توانی به‌هزی چاره‌سه‌ری سروشتییه‌وه کێشى خوی ته‌نها 
(24) سه‌عاتدا و له مانگی ابی (1984) دا له (113.4) کگم 
موه (9.7) کگم دابەزێتێت 
+رونی چاره‌سه‌ری سروشتی ته‌نها له چارەسەرى قعلموی 
بهته‌نها پیاواندا خوی نابینیّته‌وه به‌لکو دووباره بق ژنانیش 
ھەروەك دهبینین که (دۆلى دمبل) توانی گیشی خوی له 
ماوه‌ی چوارده‌مانگدا له (182) کگم دابەزێنێت له ساله‌کانی 
(1951) داو له سای (1967 ) تزمساری نامارهکه‌ی 
دهریخست که کێشی بووه به (50)کگم له کاتیکدا خوی 
(251) کگم بوو . 
+ له شوباتی (1951) دا تزماری جیهانی دەریخست که 
خاتوو (ليفان) نه‌شتهرگه‌ری لابردنی ومره‌میکی بوکرا که 
بووه هزی دابه‌زاندنی کیْشی له (280کگم بۆ (140) کگم . 
ممروه‌ها پانموانی نینگلیزی ( دزل واگ توانی کیّشی خی 
له (200) ککم بکات به (69.8) له نیوان سیپته‌مبه‌ری 


197) تاکو مایسی (1973) . 
باشترین رێگه بۇ چاره‌سهری قهله‌وی و رۆڵى چاره‌سعری 
سروشتی تیایدا : 

., چۈنێتی چارمسمری قه (هوی : 


سی هۆكارى سهره‌کی ههن که پیویسته له چاره‌سه‌ری 
قه‌ه‌وی دا به هه‌ند ومربگیرن : 

1 - کهمکردنه‌وه‌ی ژماره‌ی کالقری وهرگیراو له رنگه‌ی ئەر 
خوراکه‌ی به‌عزی ده‌مهوه دهچیته لهشمره به شێوەيەك که 
کهمتر بێت لهو کالورییانه‌ی که که‌سیك پیویستی پێیه‌تی ‹ 
سیستمیکی خوراکی يان ریْزیم ) . 

2- زیادکرد‌نی چالاکی جه‌سته‌یی گشتی رۆژانه 

3- چاره‌سه‌ری ھەر هۆكارێك که ببیْته هزی قهلموی ئەگەر 


هه‌پوو . 
هو هه‌نگاوانه‌ی که پویسته پزش ده‌ستکردن به‌چاره‌سهر 
بکرێن : 


بو نهوه‌ی کاریکه‌ری خێراو چاك به شیوهیه‌کی دروستی سەد 
لەسەد بو چاره‌سهر«که بێته دی © پێويیسته هه‌موو 


تووشبووی قەڵەوی بەم هه‌نگاوانه‌ی خوارموه‌دا 


چاره‌سه‌ری سروشتی بو قهله‌وی 


الو 


1¬ لێنۆڕينێكی پزیشکی گشتی جەستە : 

دیاریکردنی کێشه ته‌ندروستیه‌کانی و پێوانەکردنی لێدانی 
دل و په‌ستانی › لینورینی كۆئەندامى 

مه‌ناسه‌و سوری خوێن و لووله خوینه‌کان و دل هه‌روه‌ها 
کونه‌ندامی هه‌رس و چگه‌رو گورچیله‌و کونه‌ندامی ئێسك و 
ماسولکه . هروه‌ها دیب اریکردنی کیش و دریسزی و 
پیوانهکردنی قه‌باره‌ی ناوچه جیاوازه‌کانی جه‌سته وەك سنگ 
و قوّل و سك و که‌مه‌ره‌و شان و ران و قاچه‌کان . 

2- پێوانی ناستی جه‌سته ریکی گشتی و فراوانی سییه‌کان 
> گه‌لێك رنگه هه‌یه بۆ شه‌وه که هه‌ندیکیان پُویستی به 
نامرازی ئاڵۆز ههیه وەك ده‌زگای (ئەرگو ئۆكس نسکرین) که 
بریتیه له دەزگاييەك پیوانی ليّدانی دل و په‌ستان ده‌کات و 


وێنەى لیدانی دل دەکێشێت ۰ هه‌روه‌ها پیوانه‌ی فه‌رمانه‌کانی 
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هه‌ناسه له ریگه‌ی چه‌ند ده‌زگایه‌که‌وه بەھێز 


بێنێێت که ده‌نوسرین به چه‌سته‌ی 


نه‌خوش کهوه لهکاتی جیب»جزکردنی 


شهرکنکی ماسولکه‌پیدا . ھەندێك ریگای 


پێوانه‌یش هه‌یه که ساکارن و پیویستیان 
بهو جوره نامرازه نییه وهك تاقیکردنه‌وه‌ی 
‹ هارقاد) به‌هوی كۆمەڵە هاوکیُشهیه‌کی 
حسابیه‌وه پذوانه‌ی استی رێکی جه‌سته 
ده‌کریت به هۆی ئه‌و خویندنه‌وانه‌ی که له 
هه‌موو ریگایه‌کدا وەردەگيرێن . 

3- لیکو 


خواردنی نه‌خوشه‌که : 


وەی مێێووی شپوه‌ی 


وهك ژماره‌ی ژهمکانی رژژانسه و 
پیکهاته‌کانی › ژمساره‌ی کالزرییه‌کانی 
رژژانه که له ریگای خوراکه‌وه زياد ده‌کرٍن 
› ژماره‌ی کالزرییه وونبروه‌کان رژژانه که 
به‌هزی چالاکییه‌کان‌وه له‌کاتی اگایی و 
نوستندا له‌ناو ده‌چن . 

لەسەر رزشنایی ه‌وانهی پێشوو 
به‌رنامه‌یهك بۆ چاره‌سه‌رکردن دانراوه که 
هەندێك يان زژربه‌ی هو لایه‌نان‌ی خواره‌وه 
لەخۆ ده‌گریت : 

1- سیستمیکی خوراکی . 

2- پرزگرامیکی راهێنانى بەرەبەرەيى . 

به پیی استی ریکی جه‌سته‌یی و فراوانی سییه‌کان هیّزی 
به‌رگه‌گرتن و نهو بابه‌تانه‌ی که پپویستن ره‌چاوبکرین بۆ 
که‌مکردنهوه‌ی قه‌باره . ئەم پرۆگرامه راهنانییه له وچانی 
خو گه‌رمکردن به‌هزی رزیشتن و رامینان‌کانی دریژخایه‌نی 
لەپاشدا راهێنانه سویدییه بهره بەرەییەکان › ده‌گریتهوه . 

3¬ چاره‌سه‌ری گەرمى : ودك سوناو گه‌رماوه‌کانی ههلمی و 


ئۆزۆن و گه‌رماوی ميو که ززر به چالاکی یارمه‌تیده‌رن له 


دابه‌زینی کێش لەگەل ره‌چاوکردنی سیستمیکی خوراکی و 
وه‌رزشدا . 


4- به‌کارهینانی سلیترون : که بریتیه له ئامێرێك بۆ ناردنی 
لەرەلەرى دیاریکراو بق نه‌هیّشتنی چه‌وری زیاده له ژێر 
پیستدا و له نێوان ریشاله‌ماسولکه‌یه‌کاندا هه‌روه‌ها ناردنی 


لەرەلەرى دیکه بق توندکردنه‌وه‌ی ناوچه جیاوازه‌کانی چه‌سته 
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له حاله‌ته‌کانی قه‌له‌وی جێگەییدا . 


سیستمی خوراکی بۇ خزپاراستن له قه‌له‌وی و چارەسەرييەكانى 


دەتوانرێت بوترێت که گه‌رمزکه بۆ مرو وەك به‌نزین وایه بۆ 


نوتومبیل که ده‌بیته هوی رزیشتن و بەخشيا 
کاریکی دیاریکراو . مرۆة کالزریه‌کانی خۆی له رێگای 
خوراکه جوربه‌جره‌کانه‌وه دەست ده‌که‌ویّت به 
يەك كیڵۆگرام له چه‌وری که‌ه‌که بوو له جه‌سته‌دا (7000) 


كالۆرى گه‌رمی تێدایه لەبەر ئەوە بۆ 
هێزی چالاکییه که 


ا- نو چللاکییان‌ی 


2- چالاکی سووك 


3- چالاکییه مامناوه‌نده‌کان 


5- چالاکی توند 


ووزه بۆ 


چاره‌سه‌ری سروشتی بۆ قهله‌وک 
زیادکردنی يان که‌مکردنی يەك کیلوگرام له 
حه‌وت هه‌زار كالۆرى گەرمى وەریگیڕرێت یان ون بکرێت 
.گومانیش له‌وه‌دانییه که پذویستیه‌کانی مرۆة بۆ کالذری 
گه‌رمی له‌سهر گەلێك هۆكارى زۆر وه‌ستاوه گرنگترینیان 
جوره‌کانی ئەو چالاکیانه‌یه که جیبه‌جییان ده‌کات وەك لەم 
خشته‌یه‌ی خواره‌وه ده‌رده‌که‌ویت . 
شیوه‌کانی چسالاکییه جۆربسە جۆرهكان و هو کالورییانه‌ی كە 


پنویستیانه له سه‌عاتیکدا : 


جوری چالاکییه‌که 


خوزندنهوه - نوسین - نسانخواردن ¬ 


سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیزن :گوێگرتن له 
راديۆ › یاری کاغهز ۰ چاپکردن › کاری 
نوسینگه‌یی ههروه‌ها نه‌و کارانه‌ی که 
پێویستیان به دانیشتن هيه لەگەن 


يەكى 


بەکارهێنانی ده‌سته‌کان به 


كەم 

ناماده‌کردنی خۆراك › اماده‌کردنی 
مێزی نانخواردن :شتنی جلو به‌رگی 
بچوك به دەست :ئوتودان رژیشتنی 
هێواش ههروه‌ها شه‌و چالاکییان‌ی 
پنویستیان به رزیشتنی ساکار و سووك 


ههیه . 


ریکخستنی جیگه‌ی نوستن ۰ قاپ شتن ؛ 


تسوودان به نامپری کاره‌با اکاری 
ساکاری ناو باخچە › رزیس‌شتنی 
مامناوه‌ند له خێراییدا اهه‌روه‌ها نه‌و 
چالاکییان‌ی پێویستیان به‌وه‌ستان و 
ب‌کارهینانی دهسته‌کان هایس به 
شیوهیه‌کی مامناوه‌ند . 

سرین و شهوق پیاهەڵھێنانی به‌هێز + 
شتنی جل به‌ده‌ست .رزیشتنی خي 
جل مه‌لخستن : پاککردنه‌وه‌و چاککردنی 


پاخچه . 


مەلە کردن به هەموو جوره‌کانیه‌وه ؛یاری 
تێنس »ړاکردن سواربوونی پایسکل 
چالاکی و‌رزشی 
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نه‌و کالزرییانه‌ی که ون دەین 
له - بق 


100 - 0 


160-0 


240-0 


350-0 


0 بهرهو ژوور 


_چا|«سەزى سپوشتی یچ قهل 


خه‌ری ثاشکراشه نه‌وهیه که مرو له‌ماره‌ی (24) سەعاتد! 
0 عالزری وون دکات بو نه‌وه‌ی کزنه‌ندامه‌عانی ناوه‌وه‌ی 
به شیوه‌یه‌کی سروشتی فه‌مانه‌کانی ناوهوه‌یان به‌جیبینن » 


تەنانەت نه‌که‌ر مرۆقەکە له حائه‌تی بى چالاکیشدا 


پێكهاتووە بنچینه بیەكانى خۆراكى باش : 

هه‌موو هو پێكهاته بنچینه‌ییان‌ی که جه‌سته پێویستیەتی بۆ 
بەرهەمهێنانى ووزهو دروسستکردن و قه‌ره‌پووکردنوه‌ی 
له‌ناو چوونی شانه‌کان :هه‌روه‌ها بۆ ثهوهی جه‌سته کارهکانی 
خوی به‌باشي بکات ؛هه‌موو نه‌وانه‌ی لهناو خه‌و خۆراكانەدا 
ن ن هەندێك جار 


- ˆ که رۆانه ده‌یانخوین ‏ دە بين 


بری خۆراکەکە که‌مه بهلام لهو جۆرەيە که بڕێكی ززری لهو 


ماده خورال 
چهوری | كەرەكرێم.زەيتى زەلاتە.زەيتى 
چېشت.زەيتى ناژملی 
كاربۆھيىرەي | نان؛په‌تاتهگه نمه‌شامی:گهنم چۇم 
ت یوه‌ی وشك:شەكرءميوەی 
شیرینکراوهه‌نگوین مرهبا 
پپزتین گۆشت:ماسي:باڵندە›هێلكە.نان.د) 


نەوێڵەی وشك پاقله‌ی 


يس کویم؛نانپاقله ه‌تاته‌ی سپی 


سەوز:كەلەرمى کالبیان كەم 


کولی په‌تاته شکای 


بەرهەمھێنانى وزهیه‌کی کهوره بیارمه‌تیدانی دروستکردنی پیت و و 
ده‌ستکه‌وتنی گه‌شان‌وهو ته‌ندروستی بۆى 
بەرھەمهێنانى وزه 


انى جه‌سته‌و جیگرتنه‌وه‌ی خانه ناو چووه‌کان دروستکردنی 
دزم قەن له‌نار خوێندا بۆ بهره‌لستی کردنی به‌کتریا همروه‌ها بز 


سودانى›گوێزی هیندی به‌رهه‌مهزنانی وزەش 
قیتامین ۸ | تیشەمەنیەكان.سەوزەوات›كەرە›ما | هذشتنهوه‌ی پێست به بیگه‌ردی و نەرمى یارمه‌تی هیشتنوه‌ی لینجه 
ستی پهرده به جیگیری پارمه‌تی به‌ره‌لستی کردنی میکرزب و پیس برون 
چەوریتەواوكرێم.ئايسكرێم›هێدك | پاراستنی چاو له شاو کوری 
چگ 
ات 8 | گزشت.ماسی,باننده,شیرپه‌نیهنا | پزنیکی سەرەكى دەبینێت له دهستکه‌رتنی وزه له خزراکهره 


«یارمه‌تیدازی كۆئەندامى دەمار بۇ دوهی به باشی کاری خی کات 
پاراستنی نارمزوکردنی خۇراك و هه‌رس به شیومیه‌کی سروشتی 
+پارمه‌تیدانی پینست بو نه‌وه‌ی جوانی و گه‌شانه‌وه‌ی تیادابێت 
کاردهکات ول مادعیه‌کی لکیٌنهر له نێوان خانه‌کانی له‌شدا .واده‌کات 
که دیواری لوله خوننه‌کان تەڕین. بهرگریکردن له پیس بوون 
به‌رگریکردن له هيلاك بوونی زوو .يان بز ساریرّبوونی برین و ننسکی 
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مادانه تیّدایه که‌له‌ش پیویستییهتی لەكاتێكدا جوری دیکه 
ھەن هیچی تيا نییه چگه له ماده‌ی زۆر ساکاری به‌سود بو 
لش . لهوانه‌یه هەندێك كەس پرسیار لهسهر پیکهاته 
کانی خوراکی باش بکهن . 

خوراکی باش پێويسته رێژەیەك له کاربزهیدرهیت و چه‌وری 
± پرزتین و خوی و ناو و فیتامینی تزدابیت - 


لدم خشته‌یه‌ی خوارموه ده ھەر جزرنك له خزراکه‌کاندا مادە 
بنەڕەتییەکانى پیشان دمدات و بزچی لش پنویستی پنیا 


پیویستی لش بزی 
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کالسیزم 


يۆ 


تیکرایکیشیسروشتی : 


کۆمەڵێك خشته ھەن که دانرارن بۆ نوی ریژه‌ی درێژی بۆ کێش له قوناغی ته‌مه‌نه جیاوازه‌کانی كور و کچدا دهربخات › ئێمه 


جگەر - هلکه - گزشت 
- سه‌وزه‌ی گهلا سه‌وز ¬ قه‌یسی وشك 


پاقله‌ی وشك 


شير فیتامین ۵ 
ماسی - تیشکی خؤر 


زەيتى جگه‌ری 
گزشت - په‌تاته - سه‌وزه‌ی گهلا تۆخ - 
پاقله‌ی وشك - دانەوێڵە 

سهوزه‌وات - دانەوێڵه - پاقله‌ی وشك 
شير - پەنير - هیلکه - سوشت ¬ جگەر - 


گورچیده - دل - سپل 
ماسی - خویی چێشت 


چاره‌سه‌ری سروشتی بچ قه‌له‌وی 


ارك ر ا کے 


یارمه‌تیدان له دروستکردنی ئێسك و داندا 
.يارمه‌تیدان له خوێن مه‌یندا .يارمەتيدان 
له وە‌ڵامدانەوەی ماسولکه‌کان دواخستنی 
هیلاکی و یارمه‌تی ماسولکه شەكەتەكان 
دمدات بق 
لەگەڵ پرزتین یه کده‌گریت بۆ دروستکردتی 
یارمه‌تی جه‌سته دەدات بۆ مژینی کالسیوم 
له کزنه‌ندامی هه‌رسهوه یارمه‌تی بنیات 
نانی کالسیوم فۆسفۆر ده‌دات له ئێسکدا 


دی کهم یارمه‌تی ئەنزیم و 
کزنه‌ندامه‌کانی کارلیْکردن دهدات بؤ کاری 
سروشتی 

دزی كەم خوینیه یارم‌تی نه‌نزیم و 


كۆئەندامەكانى کارلیکردن ده‌دات بق کاری 


سروشتی 
دزی كەم خو 


دروستکردنی ماده‌ی سایرزکسین که 
بریتیه له هۆرمۆنێکی سەرەكى بز 
ێکخستنى کارلیکه‌کانی لش دژی 
هەلئاوسانى ساکاری رژێنى دەرەقى 


نهم خشته‌یه‌ی خوارهوه‌مان هه‌لیژارد بۆ تەمەنى (25 - 30) سالی بۆ نهوه‌ی مرۆڭ پێوانەیەك بۆ خزی دروست بکات . 
یه‌کهم : ریژه‌ی دریژی بۆ کیش بۆ ته‌مه‌نی نیوان (20 - 30) سال پیاو رکش به کگم) : 


درێژی به سانتیمه‌تر 
157 
160 
162 


190 


پێويستى به زیاده هەیە تايا 
] 5۱ 57 
56 60 
57 0 
61 65 
62 67 
68 70 
69 72 
71 15 
72 77 
76 80 
78 82 
81 85 
82 87 
86 90 


تیبینی : - پێويسته وه‌رگرتنی کیش به بی جل و به‌رگ بێت × 
- پێويسته پێوانه‌ی درێژی به بی پێڵاو بێت . 
دووهم : رێژەى درێژی بۆ کیش بۆ ته‌مه‌نی نێوان (20 - 30) سال . ژن 
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پپویستی به که‌مکردنهوه هيه 
59 
62 
64 
70 
72 
76 
80 
82 
83 
85 
87 
90 
90 
94 


جارەسەرى سروشتی بۆ قه‌له‌وی 
(کێش به کگم) 

درێژی به | پویستی به زیاده 

سانتیمه‌تر هدید 
150 41 
152 42 
155 43 
157 46 
160 51 
162 52 
165 54 
167 56 
170 3 
172 61 
175 ¥= 
17 66 
180 69 


تیبینی : - پێويسته وه‌رگرتنی کێش به بی جل و بەرگ بێت 


- پێويسته درێژی به بئ ێو پێوانه بكرێت . 
به‌رنامه‌ی خوراکی دیاریکراو بۆ ریزیّم و دابه‌زیتی کێش 
شتر باسمان کرد چارەسەرى قهلهوی له دوای 
دیاریکردنی حانه‌تی ته‌ندروستی شهو که‌سه‌ی باده‌ست 
قهله‌وییه‌وه کیشه‌ی هه‌یه پذویستی به‌مانایه : 
سیستمیکی خزراکی و سیستمیکی راهینان:لگهل جۆرەھا 


نایابه | پئویستی به که‌مکردنه‌وه هه‌یه 
45 32 

54 ˆ 47 

57 50 

59 52 

62 55 

1 4 1 7 
7 60 

70 62 

72 65 

74 07 

78 70 

80 72 

1 75 


زانستی سەردەم 29 


به‌رنامه‌یهك بۆ دابه‌زیتی کیش ده‌خه‌ینه روو › لەگەل پێشتر 
ئاماژەدان به‌وه‌ی نهم بەرنامەيە لەوانەیە بۆ كه‌سێك شیاو بێت 
و بۆ که‌سیکی دیکه نه‌شیّت › هەروەها واراستره له هه‌موو 
حاله‌ته‌کاندا که ره‌چاوی ئەم سیستمانه له‌ژێر چاودیری 
پزیشکیدا بكرێت. 

(1) به‌رنام‌یه‌کی خوراکی بۆ دابه‌زینی حه‌فتانه (2 - 3) کگم 
(له بلاوکراوه‌ی کومه‌له‌ی پزیشکی نه‌مریکی) 
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دووەم 


سییهم 


رزژی 


چوارهم 


كوةو 4/۱ ی 
کولیّره 


شهربه‌تی 


کوپکی بچود 


رۆژى 
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جارەسەرى سروشتی یو قءله‌وی 


دانه) 
گێزەری کولاو 
پیازی برژاو 
دوو شليك 
قووتوويەكى 
چۆۈ مامتی 
تونه 

دوو پارچه 
گۆشتى مه 
کوله‌که‌ی 
شیرینی کولاو 
(4 که‌وچد) 
فاسوئیای 
کولاو (5 
که‌وچد) 
جەمېرى (8/1 
کگم) 
پارچەیەك 
گوشتی گای 
برذاو (8/1 
کگم) 
پارچەيەك نان 
)4/1 

كولێرەيەك ) 
دوو پارچه 
گۆشتى پانی 
مەڕ دوو 
پارچه 
قه‌رنابیت به 
ساسی په‌نیر 
فاسولیای 
کولاو (پێنج 
كەوچك ) 

دوو قاش 


ئەناناسى تازه 


_چاره‌سهری سروشتی بخ قهله‌وی زانستی سەزدەم 29 
(2) به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی حه‌فتانه بۆ که مکردنه‌وه‌ی (3) نانی ثیواره : - کوپك دق یان ماستاوی بى چه‌وری 
کیلوگرام - پارچه‌یه‌ك نان 
نانی به‌یانی: ۰ 2/1 میوهیهك (وەك سێو) - 4/1 ی میوەیەك وهك سيو 
هیٌنکه‌یه‌کی كوو (3) به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی حه‌فتانه يۆ كەمكردنەوھى (4) 
خەيارێكا کیلوگرام 
كوپێك چای اسایی بی شەكر يان 2/1 نانی بهیاتی : - 4/1 ی كولێرەيەك 
کموچد شەكزى تێبکرێت . - هیلکه‌یه‌کی كوو 
نانی نیوهپق : رە ته‌ی سمون ( 2/1 سه‌لکی 
تەماتەيەك + زهلاته‌ی سه‌وز رخه‌یار +ته‌ماته + 30 
1 خهیار + شەش چل کوزهدله چل کوزه‌له2/1۰ ی بیبه‌رند) 
1 ى كاهوويەك + يەك گێزەر + - 2/1 ی مریشکیکی بچوکی کولاو يان برزاو 
1 بیبه‌ریکی شیرین + 4/1 مریشکیکی بەبئ چه‌وری پاش لێکردنه‌وه‌ی پیسته‌که‌ی يان 
بچوکی کولاو بئ چه‌وری پیُسته‌که‌ی 1 ی کیلق گرام گزشتی سوری برژاو يان گولاو 
ئێكرابێتەوە يان پارچه‌به‌ک گزشتی له ئێوان نیوهپز و نذوارهد؛ : پارچەیەك له ميوەیەك 
سوری برژاو يان کولاو (100 گرام ) ئێواره : - کوپیك دؤ يان ماستاو بئ چه‌وری 
يان ماسییه‌کی بچکژله‌ی برژاو که - دوو دانه خه‌یار 
پێستەکەی ئێكرابێتەوە + قاپیك ¬ پارچەيەك له ميوەيەك 
سهوزه که هه‌موو شتیکی تيا بێت (4) به‌رنامعیه‌کی خوراکی حه‌فتانه بۆ کهىكردنەوەی پێنج 
جکه له پهتاته + 4/1 ي سێوێك کین گرام 
ژەمەكان رژژی يەكەم و | رۆژى دووەم ‏ و 
دووهم سێیەم 
نانی به‌یانی شبهربه‌تی يەك شهمربه‌تى يەك 
پرته‌قال پرته‌قال 
نانی نیوهبز پارچەیەك گزشتی | قاپێد زهلاتسه + | دوو کسوپ دق يان | يەك سێو 
سوری کولاو هیلکه‌یه‌کی کولاو ‏ | ماستاوی بى 
(8/1 ی کیلزگرام» چه‌وری 
نانی ئێواره پارچەیەك گزشتی | قاپێك زەڵاتەي | كوپێك دز + یەد | يەك سێو 
سوری کولاو سەوز خه‌یار 
(8/1 ی كيلۆگرام) 
(5) به‌رنامه‌ی خۆراكى بۆ دابه‌زاندنی (7) کگم له دووهەفته‌دا: ‏ دروشەمه 


(نسکاردیل) 
تانیبه‌یانیهه‌موو رۆژێكد 
- 2/1 میوه‌ی گریب فروت 
¬ پارچەيەك نان 


- چا يان قاوه (بەبئ شيرو بەبى شه‌کر ) 


نانی نیوهیز - گۆشتى سارد (گۆشت › مريشك › كەڵەشێر › 
زمان ) 

ته‌عاته . چا › قاوه «سوده شاوی گازی که کالۆرى كەم بێت 
(دایت) . 


نانی ئێٌواره : - ماسی › زهلأقه‌ی سەوز › پارچەيەك نان » 
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گریپ قروت . 
سی شەمە : 
نانی نيوەڕۆ :- زهلأته‌ی میوه › چا ¬ قاوه 
نانی ئێواره : ھەمبەرگر › زەلآته رته‌ماته - كاهو ¬ زهیتون ¬ 
خه‌یار) چا -قاوه 
چوار شه‌مه : 


: ماسی تونه يان سه‌له‌مون ( رژنهکه‌ی نەهێڵرێت 


نانی نیو 
له‌جیاتی نموه لیمزی تێبكرێت ۰ گریپ فروت » لیم ۰ میوه‌ی 
نهر کاته › چا -قاوه 

پێنجشە‌مه : 

نانی نیوەڕۆ : دوو هێلكه‌ى كولاو : تونزالی په‌نیری کهم 
چه‌وری › فاسولیا › ته‌ماته › پارچهیه‌کی نان ۰ چا -قاوه. 
نانی ئێواره :مریشکی کولآو يان برژاو ؛ سپیناغ 
بیبه‌ری سه‌وز 

ههیتی 

نانی نیوەڕۆ : تویزالی په‌نیری كەم چه‌وری ۰ سپیّنال ؛ 
› ته‌ماته › چا سقاوه 


. فاسولیا › 


پارچەيە! 


نانی ئێواره : ماسى › زەلآته‌ی سه‌وز ‹ پارچەیەك نان چا 
قاوه . 

شه‌مه 

نانی نيوەڕۆ : زەڵاتەی میوه › چا- قاوه 

نانی ئێواره : جوجکی مريشك يان که‌له‌شیر › زهلأته( ته‌ماته 
و کاهو › › گریپ فروت. چا- قاوه 

يەك شه‌مه 

تانی نیوهیق : گزشتی سارد ‏ ته‌ماته › گیْزهر » قه‌رنابیت › 
كەلەرم 

نانی ئێواره ؛ تویزالی گوشت (ستيك) واباشتره برژاو بن ؛ 
زهلاأته‌ی سهوز › چا-قاوە 

خاڵى گرنگ که تا 


ن بهم به‌رنامه‌یه ¦ 
1 - نانی به‌یانی چه‌سیاوه هه‌موو رۆز 
2- ده‌توانیت هه‌موو جوره‌کان لەيەك ژه‌مدا نه‌خویت واته 


ك وەك یه که . 


هەندێکیانت بەس بێت بهلام نابیّت هیچیان بگزریت به 


جوریکی دی . 
3- ریزهکه گرنگه وات 


بۆ نمونه نانی تیوهړز بگۆڕیت 
به نیواره يان به پێچەوانەوە . 
4¬ دووركەوتنەوە له ماده کحولییه‌کان رون »يان زەیت يان 


ره ۰ يان ساسی ته‌ماته‌ی به داوودەرمان (كەچەپ) ۰ ناوی 


جارهسه‌ری سروشتی بو قه‌له‌وی 
گازی » هاده نیشاسته‌ییه‌کان › چه‌وری ۰ شیرینی ۰ شەربەت : 
خواردنی قووتور شوربا › ززرخواردنی خوئ ۰ شوکولاته 
5- له نیوان ژەمەکاندا ته نها ده‌توانین گێزەر يان سه‌وزه‌ی 
کولاو (به‌بی" پونکه يان په‌تاته ) يان زهلأته‌ی سهوز له 


حاله‌تی برسیّتی دا بخی . 

6¬ ده‌توانیت قاوه -چا ( به‌بی شیر يان شه‌کر) بخّیت 
7- ده‌توائیت ناوی گازی كەم كالۆرى (دایت ) بخزیته‌وه . 
8- ده‌توانی سرکه › لیم › بکه‌یته زەڵاتەوە به‌ته‌نها . 


9¬ پزوسسته له کاتی خواردنی گۆشت يان مریشك ¬ 


که‌له‌شیر پێست و چه‌وری لیْبکه‌یته‌وه . 


0- ئەگەر هه‌ستت به تیُری کرد .............. نه‌خویت . 


1 - ئەم ریزیمه تەنھا بۆ دوو هه‌فته‌یه ر چوارده رۆژ) 
راهینانی وه‌رزشی و رولی له چاره‌سهرکردنی قهله‌ویدا ¦ 
واباشه کاتيّك که یمه دهرباره‌ی قهفه‌وی و دابهزاندنی کیش 
قسسه دەكەين رژفسی وه‌رزش و ئەركى ماسولکه‌یی وهك 
لایبه‌نیکی چالاد پشت گوی نه‌خه‌ین › له هیچ حاله‌تیکدا 
دمرباره‌ی ئەر به‌رنامه خوراکییه‌ی که له پیشهره لێى دواین . 
نیمه له ۵ باسی نهوه‌مان کرد که که‌می له کیّشی له‌شدا 
کاتێك رووده‌دات که ژماره‌ی نه‌و کالورییه گه‌رمیانه‌ی له 


ریگه‌ی خوراکوه به‌هزی ده‌مه‌وه ومرده‌گیریٌن که‌متر بن له 
زماره‌ی له‌و کالورییه گه‌رمانه‌ی که چه‌سته به‌هزی کارکردنی 
ماسولکه‌کان و میشکه‌وه ....هتد ونیان ده‌کات . چونکه 
وه‌رزش پپوبستی به برزکی زؤر زیاتر له وزه ههیه که له 
ریگای سوتاندنی نهر گلوکزه‌ی که له خویندا ههیه ده‌ستی 
ده‌ک‌ویت › له کاتی نه‌مانی گلوکوزه‌که له خوێندا له نه‌نجامی 
که‌می يان وه‌رنه‌گرتنی له رێگای ده‌سه‌وه شه‌وا چه‌سته 
دەگارێت بسه‌دوای سهرچساوهیه‌کی دیکهدا بزشوه‌ی 
و ووزه‌ی ته‌واوی پذویستی لئ ده‌ستبکه‌ویت › 
لهو باره‌دا رووده‌کاته ئەو کلایکزجینه هه‌لگیراره‌ی ناو جگەر 
که دەگۆڕێت بۆ گلوکززی ناو خوزن » که ده‌یسوت 
دەيكات به کالزری گهرمی تاکو راده‌یه‌کی دیاریکراو که نیت 
له دوای شه‌وه کلایکسوجین ناسوتێنێت به لکو چه‌سته 
ده‌ستده‌کات به سووتاندنی ثه‌و چه‌وریبه که که‌بوره‌ی له 
ژێرپێست و له نێوان ریشاله ماسولکه‌کاندایه هه‌روهها نهدوه‌ی 
که ده‌وری ئەندامە ناوه‌کییس»کانی له‌شیان داوه بو 


دەرپەڕاندنى کالّری گه‌رمی و ووزه . 
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چاره‌سه‌ری سروشتی بو قەڵەوى 
زانیارییهکی گرنگ و رێگایيەك 
هه‌یه که به‌نده به فسیولوژی 
وهرزشهوه به گشتی › ئەگەر 
زانیمان که‌وا بەرئەنجامى هه‌مو 
کارلیکیکی بای 


له‌ناو ماسولکه‌کاندا رووده‌دات 


کیمیاپی که 


ل‌کاتی گرژبوون و خاوبوونه‌وه‌دا 
ترشی ( لاكتيك) له نێوان ریشاله 
ماسولکه‌کاندا کۆدەبێتەوە › 
نه‌وسا ئۆكسجينى ناو خوێن 
هەڵیدەگرێت و لەگەل خوێندا 
ده‌یبات که‌پیی دەڵێن ( شتنی 
ماسولکه له ترشی لاكتيك ) و 


ئەگەر زانیمان که ماسولکه‌ی دل 


خوی پیی باشه هه‌ندیك ترشی 
وەك سه‌رچاوهیه‌کی ووزه‌ی پنویست 


بزنه‌وه‌ی کاره‌کانی خوی له گرژبوون و خاوبوونه‌وه‌ی زۆر 
بکات تەنانەت له بوونی گلوكۆز خوشیدا › لێرەوە یمه 
تیْده‌گه‌ین که سوودو مانا به‌رزه‌کانی ووشه‌ی ( وه‌رزش) چیه 


پیکهاتووه سره کییه‌کانی ھەر به‌رنامهیه‌کی راهێنا 
پپویسته پێش ده‌ستکردن به وه‌رزش که‌سی قەڵەو بۆ ھەر 
جۆرێك له جوره‌کانی پرژگرامی راهێنانەکە ره‌چاوی ئەم 
هه‌نگاوه سه‌ره‌کی و بنچینه‌ییانه‌ی خواره‌وه بکات: 

1¬ لینورینی پزیشکی گشتی : پزشکی سهرپه‌رشتیار 
جه‌خت ده‌کاته سەر ساغی هه‌موو کزله‌ندامه‌کانی له‌ش و 
فرمانه زینده‌ییه‌کانی ۰ نه‌بوونی هیچ کاریگه‌رییس»کی 
نیگه‌تیفی له نه‌نجامی وهرزشکردندا . 

2- پیوان‌ی لهش یکی جه‌سته‌یی : پزیشکی سارپه‌رشتیار 
خوی نه‌وکاره جیبه‌جی ده‌کات › گەلێك رنگای 

هه‌مه‌چه‌شن بو پیوانه‌کردنی ههیه ‏ بق نمونه ئێْمه لیره‌دا ( 
تاقیکردنهوه‌ی ھارقارد) ناوده‌به‌ین › پپوانه‌ی لش ریکی 
ینه‌یه‌کی اشکرای ته‌واو ده‌رباره‌ی پرژگرامه 
راهیْنانه دروسته‌که ده‌به‌خشیّت که ورده‌ورده به پێى نه‌وه 


جەسقەيى 


دیاریدەكرێت . 
3- پێوانهو زانیضی هێزی ماسولکه سهره‌کییه 
ھەمەچەشنەكانى جەستە . 


4- پرزگرامی راهیّنانی بەرەبەرەيى : که پێویسته ئهم 
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¬ راهێنان بۆ ماسولکه‌ی ( الاليه) . 

- راهێنان بۆ ماسولکه‌کانی جومگه‌کانی حه‌وز 
- راهینانی قله‌کان . 

- راهێنانی ماسولکه‌کانی ران و سمت 

انه‌کانی مل. 

- راهیّنانه‌کانی هه‌ناسه‌دان . 


- را 


¬ راهینانه‌کانی دریژه‌پیّدان وم خاوبوونه‌وه . 

پیویسته له کاتی دانانی ئەم پرزگرامه‌دا ره‌چاوی له‌ش 
ریکی جه‌سته‌یی گشتی و هێزى مه‌لگرتن › ناماده‌باشی شیاو 
بو ئه‌و شوینه‌ی که پرزگرامه راهیّنانیه‌که‌ی تیدا ده‌کرنت 
ره‌چاو بكرت › هه‌روه‌ها ززرتر جه‌خت لهسهر نه‌و ناوچانه 
بکریته‌وه که رێژەیەکی ززرتر چه‌ورییان تیْدایه‌و ززرتر بايەخ 
پێبدرێت به ماسولکه جیاوازه‌کانی چه‌سته . 


نیمه له پێشەوە زوربه‌ی نه‌و راهیٌنانه‌مان باسکردووه له 
خواریشه‌وه ثه‌وه ده‌نوسین که‌باسمان نه‌کردووه : 
گه‌رمکردن : 
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نهم قۆناغه له گه‌رمکردنیکی گشتی پزکهاتووه ههروه‌ها 
دریژکردنه‌وه‌ی هه‌موو ماسولکه‌کانی چه‌ستهو زیادکردنی 
نه‌رمی جومگه جیاوازه‌کان ۰ ماوه‌ی خایاندن بۆ هه‌رجاريك له 
نێوان (10-5) خوله‌کدایه . 
نەکان بۆ خوکه‌رمکردنه گشتی : 
نی (1): راکردن . 


1- را 


به‌پی . 

- راهیتانی (3) : بازدان له شوینه‌که‌دا و هه‌روه‌ها بۆ 
پیشه‌وهو بۆ دواوه و هه‌ردوو تەنیشت 

- راهیّنانی (4) : سهرکه‌وتن و دابه‌زین به‌سهر په‌یژه‌ی داردا 
به به‌رزی نیومه‌تر ( له حاله‌تی بوونیدا به دیواره‌که‌وه له 
هۆڵی جمناستيك) يان سهرکه‌وتن و دابه‌زین لەسەر ھەر 
کورسییه‌کی ئاسايى . 

- راهێنانى (5) 


2¬ رامینان بز درێژکردن و نه‌رمکردنی جومگه‌کان : 
راهێتانی (1) : به ریکی وه‌ستان لەگەل داخستنی‌پییه‌کان و 
کردنه‌وی ئەژنۆكان › لەگەل به‌رزکردته‌و‌ی همردوو پاژنە له 
زه‌وییه‌وه و دانانه‌وهیان له پاشدا به‌رزکردنه‌وه‌ی شانه‌ی پئ 
له زه‌وی و دانان؛وه‌ی همه بسق چه‌ند جارێك دوباره 
ده‌کریتهوه 

راهیّن‌انی دووهم : به پیوه ومستان لەگەل جووتکردنی 
پنیه‌کان له پاشدا نوشتانهوه‌ی هه‌ردوو ئەژنۆ به‌ره‌و خوارهوه 
لەپاشدا ریککردنهوهیان به‌هه‌ستانه‌وه جساریکی دی و 
گەڕانەوە بۆ باری پێشوو › ئەم راهیتانه چه‌ند جارێك دووباره 
دەكرێتەوە . 

راهێتانى سىئ : وەستان به پێوه لەگەل رێكکردنەوەی 
ئەژنۆكان و دوورخستتهوه‌ی پێیه‌کان له یەكتى لەپاشىدا 
نوشتانه‌وه‌ی قه‌دی لەش بۆ پیشه‌وه لەگەل هەوڵدان بۆئەوەى 
ده‌ست به‌رزه‌وی بکه‌ویّت به‌یی ئەوەی ئەژنۆكان بنوشتێنەرە 
له‌پاشدا گه‌رانه‌وه بۆ باری پێشوو . ئەم راهینانه چه‌ند چارێك 
دووباره ده‌کرته‌وه. 

راهێنانی چوار: به پێوه وەستان لەگەل رێكکردنەوەی 
نه‌زنوکان › لەپاشدا هەوڵدان بۆ بلأرکردنهوه‌ی پێیە‌کان 


بەرەبەرە له یه‌کتری و شانه‌ی پئ بۆ پێشه‌وهو گه‌یشتن به 


دوورترین دریژکردنه‌وه‌ی ماسولکه به‌سته‌ره‌کانی جومگه ران 


وله‌یاشدا ورده‌ورده گه‌رانه‌و 


باری پیشوو ‏ ئەم راهیّنانه 


چه‌ندجاریك دوباره دەبێتەوە . 


چاره‌سه‌ری سروشتی بة قهله‌وی 
رامینانی پێنج : راوەستان به شپوهیه‌کی رێك لەگەل 
رێككردنەوەی ئەژنؤكان و پیک‌موه نوساندنی پێیە‌كان له 


پاشدا نوشتانهوه‌ی قه‌دی له‌ش بۆ ھەردوولا لەگەل 


چەسپاندنى پێیە‌کان لەسەر زەوی › ئەم راهێناته بۆ 
چەندجارێك دووباره دەكرێتەوە . 

راهێنانی شەشەم : به‌پزوه وەستان لەگەل رێككردنەوەی 
شه(نوکان و دوورخستتەوەی پێیە‌کان كەمێك لهیه‌کتری و 
ده‌سته‌کان بخریته سەر كەمەرەو له‌پاشدا که‌مه‌ره بۆلای راست 
و بۆلای سهرهوه بەنۆبە ببرێت » ئەم راهێّنانه بۆ چەندجارێك 
دووباره بكرێتەوە . 

راهێنانی حهوتهم : په‌نجه‌کانی دەست ده‌چن بەيەكداو 
لەپاشدا مه‌چه‌کی هەردوو دەست بۆلای راست و چەپ و 
سهره‌ومو خوارەوە دەجوڵێنرێت و لەپاشدا خولانه‌وه‌ی بۆلای 
راست و بزلای چەپ › ئەم راهێناته چه‌ندجاريك دویاره 
ده‌کریته‌وه - 

راهێنانی ههشت: نوشتانهوه‌و رێککردنی باسك › شەم 
راهیْنانه چەندجارێك دووباره ده‌کریتهوه 

راهیّنانی نۆ: دهسته‌کان به رێکی بو پیشهوهو بق سهردوه 
بەرزدەكرێتەوە و ± بۆ لاته‌نیشت و بوسهرهوهو پاشان له 
پشته‌وهو بۆسەرەوەو › درايي مه‌ولدان بق دست لیّدانی شانه 
«وانه‌که له پشتی سهرهوه به دەست پاشان هه‌ولدان بق 


لیدانی ¥ پیسچه‌وانه‌که‌ی که‌صره له پسشته‌وه › نم 
راهێنانه چه‌ندجاريْك دووباره ده‌کریته‌وه . 

راهیغانی ده : خوارکردنه‌وهی سەر بو پشهوه تاکو چه‌ناگه 
بەر سه‌رهوه‌ی_کوله‌ی سنگ ده‌که‌ویت › پاشان بمرزکردنه‌وه‌ی 
بۆ پشته‌ره تاکو هه‌ردوو چاو به‌ن‌ستوونی له بنمیچاکه 
دەڕوائێت › پاشان نوشتانهوه‌ی مل بۆ هه‌ردوولاو هەوڵدان بۆ 
بمرکه‌وتنی گوئ لەگەل شاندا › دوایبی سورانره‌ی مل بولای 
راست و بزلای چەپ › شەم کزم‌له راهینانه چه‌ندجاریك 
دووباره ده‌کریْته‌وه 

راهینانه‌کانی سك : 


راهێنانى (1) : پالکه‌وتن لەسەر پشت لەگەل بلأوکردنه‌ره‌ی 


مهردوو نه‌ژنوو پیکهوه‌نوسانی پییه‌کان بەيەكەوەر › له پاشدا 
به‌رزکردنوه‌ی قەد بۆ سهرهوهو پشه‌وهو دەستلێدان له 
پیه‌کان له‌پاشدا گه‌رانه‌وه بۆ پاری پیشوو . چه‌ند جارێك 


ئەمە دوباره ده‌کریْته‌وه . 
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چاره سه‌ری سروشتی بۆ قەڵەوى 
راهینانی (2) : هه‌مان یاری پێشوو لەگەڵیدا دورخستنه‌وه‌ی 
پذیه‌کان نهیه‌کتری بو ھەردوولا ۰ راهینانی (1) چه‌ند جارێك 
دوباره ده‌کریته‌وه . 
راهینانی سی: همان بار ئەگەل راهیّنانی (2) بەلآم به 


پێچەوانەوە دست بدرێت له کان ( ده‌ستی راست بو 
قاچى چەپ و به پێچەوانەوە) ئەمە چەند جارێك دوباره 
دەكرێتەوه 

راهیّتانی (4) : به پشتا پالکه‌وتن لەگەل رنککردنهوه‌ی 


هەردوو نه‌ژنق اله‌پاشدا ده‌ست دەکرێت به نوشتانه‌وه‌ی قەد 


بۆ پیشهوه‌و بۆ سهره‌وهو نوشتانه‌وه‌ی هه‌ردو جومگه‌ی 
حه‌وزو نه‌ژنوکان لەگەل باوەش پیاکردنی هه‌ردوو پیّیه‌کان 
به‌ده‌ست ‏ له‌پاشدا گه‌پانه‌وه بق باری یەکەم › ئەم راهیّنانه 
چه‌ند جارێك دوباره دەكرێتەوە . 

پالکه‌وتن لەگەل نوشتانهوه‌ی ههردو 
جومگه‌ی حسه‌وزی شه‌ژنوکان لهپاشدا چه‌مانهوه‌ی قهد بق 
پێشەوەو بز سه‌رهوه لەگەل هه‌ولدان بق به‌رکه‌وتنی ئەۋنۆكان 
به سنگ › و گه‌ران‌وه بو باری یه‌که م › نهم راهیّنانه چه‌ند 
جارێك دوباره ده‌کریتهوه . 

راهیّنانی (6) : به پشتدا پالکه‌وتن لەگەل ریککردنهوه‌ی 
ئەژنۆكان و به‌رزکردنه‌وه‌ی پیّی راست به یکی بۇ سهرهوه‌و 
چه‌سپاندنی › له پاشدا هه‌ولدان بۆ به‌رکه‌وتنی جومگه‌ی پئ 
په‌ده‌ست ۰ هه‌روه‌ها گه‌رانه‌وه بۆ باری پێشوو › شهم را 
چه‌ند جارێك دووباره ده‌کریته‌وه . 

راهیّنانی (1) : راهیّنانی (6) دوباره‌ده‌کریتره لەگەل پڼی 


راهیّنانی (5) : به پ 


چەپ . 

راهێنانی (8) : راهینانی (6) دوباره‌ده‌کریته‌وه لەگەل هەردوو 
پى بەبەرزى و چه‌سپاندنی بق سه‌رهوهو لەگەل رنکی هه‌ردوو 
ئەژنۆ . 

راهێنانی (9) : به پشتدا که‌وتن لەگەل جولأندنی هه‌ردوو پئ 
بەیەکەوە بۆ سهره‌وهو بۆ خواره‌وه › پاشان به‌رزكردنەوەیان 
بۆ سەرەوە پسیش شه‌وه‌ی بەر زهوی یکسه‌ون و لەگەل 
ره‌چارکردنی نه‌نوشتانهوه‌ی هه‌ردوو ئەژنۆو چه‌سپاندنی 
حهوز لەسەر زهوی : نهم راهیتانه بو چه‌ند جاربك دوباره 
دەكرێتەوە . 

راهیّنانی (10) : به پشتدا که‌وتن له پاشدا بهرزکردنه‌وهی 
هه‌ردوو پییه‌کان بز سەرەوە به گوشه‌ی ( 45 پله‌ی سه‌دی) : 


له پاشدا چه‌سپاندنی نهم باره له (10-5)جاردا ‏ له پاشدا 
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گەڕانەوە بو باری پێشوو لەگەل ره‌چاوکردتی مانه‌وه‌ی 
ئە‌ژنؤكان به یکی لەگەل كه‌مێك دورخستنەوە پێیه‌کان 
لهیه‌کتری له‌کاتی راهێنانەکەدە › نه‌مه‌ش چه‌ند جارێك دوباره 
دەكرێتەوە . 
راهێنانی (11) : به‌پشتد؛ که‌وتن لەگەل ریککردنی ئەژنۆكان 
و چه‌سپاندنیان و له‌یاشد! به‌رزکردنه‌وه‌ی قەد له كەمەرەوە بۆ 
سهره‌وه و چه‌سپاندنی له گوشه‌ی (30 -45 پله‌ی سه‌دی) بق 
(15-10) جار› له‌پاشدا گەڕانەوە بۆ 
بارى یەکەم › چه‌ند جارێك ئەمەش دوبارە دەكرێتەوە . 
راهێنانی (12) : دانیشتن لەسەر زهری لەگ ل ریککردنی 
ئەژنۆكان › له‌پاشدا سورانه‌وه‌ی قه‌د بۆلای راست و هه‌وندان 
بق به‌رکه‌وتنی زه‌وی له پشته‌وه‌ی پشت بۆ هه‌ردوو ده‌ست ؛ 
پاشان بولای چەپ لەگەل ره‌چاوکردنی سمت له‌سهر زموی 
ئەمەش جارێك دوباره ده‌کریته‌وه 
راهینانهکانی پشت : 
راهینانی (1) : باری پالکوتن لەسەر سك ر رووت له 
خواره‌وه بێت لەگەڵیشیدا هه‌ردوو ده‌ست بخرێته خوارو 
سنگه‌وهو کرانوه‌یان لەسەر زه‌وی › له پاشدا رێكکردنى 
باسکه‌کان لەگەل به‌رزکردنوه‌ی قه‌دی لەش بۆ سه‌رهوه › 
لەپاشدا که‌رانه‌و‌یان بۆ باری پێشوو ۰ ئەم راهیّنانه بۆ چه‌ند 


جارێك دوباره ده‌کرنت»وه لەگەل چاودێ 
تن 


نیوه‌ی خوارووی له‌ش و هێشتنەوەی هەردوو ئەژنۆ به رڼکی 
و پییه‌کان پنکوه توساین › نهم راهیّنانه سوودی بو 


ى چه‌سپاندنی 


ماسولکه‌کانی ده‌ستیش مهیه 

راهێنانی (2) : باری بەسەر سکدا که‌وتن و روو بۆخوارەوە 
بێت › لەگەڵیدا ده‌سته‌کان به‌ناویه‌کدا برێت له پشتی سهره‌وه 
له‌پاشدا قه‌دی لەش بۆ سهرهوه به‌رزبکریته‌وهو گەڕانەوە بۆ 
باری پێشوو ۰ ئەم راهێنانه چه‌ند جارێك دوباره ده‌کرنته‌وه - 
راهینانی (3) : بەسەر سکدا که‌وتن و روو بهرهو خواره‌وه 
بيت لەپاشدا قاچی راست بۆ سهره‌وه به‌رز پکریته‌وه له‌پاشدا 
دانان‌وه‌ی بق خوارموه › نه‌مه لەگەل پیّی چه‌پیشدا دوباره 
دەكرێتەوە › هم راهێنانه بز چه‌ند جارێك دوباره ده‌کرنته‌وه 
چاودیری ئەوەش ده‌کریت که ئەژنۆكان له‌کاتی راهێنانەكەدا 
رێك بن. 

راهینانی (4) : همه‌روه‌کو باری راهێنانەکەی پێشوو بهلام 
به‌رزکردنهوه‌ی پییه‌کان و نزمکردنهوه‌یان . 

راهینسانی (5) : وه‌کو راهیٍنانی (3) و له‌گه‌لیدا پیّیه‌کان 
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به‌داخراوی به‌یه‌که‌وه به‌رز دەكرێنەوەو هەردوو ئەژنۆش ريك 
دەین › لەپاشدا به گۆشەی ‹30 - 45 یله‌ی سەدى) بۆ عاوه‌ی 
(10-5) جار دوبارە دەكرێتەوه › لەپاشدا گەڕانەوە بۆ باری 
پێشوو › ئەم راهێنانه بۆ چهند جارێك دوباره دەكرێتەوە - 
راهێنانى (6) : وهك راهێنانی پێشو بهلام لسه‌جیاتی 
چەسپاندن › ههردوو پێیە‌کان بو ته‌نیسشته‌کان دور 
دەخرێتە‌وەو دیسانه‌وه دەنوسێترێنەوە بەیەکەوە له بارى 
چه‌سپاندندا › ئەم راهێنانه بۆ چەندجارێك دوباره دەكرێتەوە. 


شموه ده‌کرشت راهیّنانهکانی (3) ›(4) › (5) ›(6) 


پارمه‌تی بەهێزکردن و که‌مکردنه‌وه‌ی قه‌باره‌ی سەت دەدات . 


راهینانه‌کانی شان و ته‌نیشته‌کان + 


راهێنانی (1) : پالکه‌وتن به ریکی لەسەر لای راست و لەگەل 


به‌رزکردنه‌وه‌ی پیٌی چەپ بۆ سه‌ره‌وهو چه‌سپاندنی › لهپاشدا 


نوشتانه‌وه‌ی قه‌دی له‌ش بخ سهرهوه لته‌نیشتی چەپەرەو 
هەوڵدان بۆ به‌رکه‌وتنی 

پى بەدەستى چەپ › گەڕانەوە بۆ باری پێشوو › ئەم رامینانه 
بۆ چەند جارێك دوبارەدەكرێتەوە . 

راهێتانی (2) : پانک‌رتن به رێكی لەسەر لای راست لەگەل 
به‌رزکردنه‌وه‌ی هەردوو پئ به‌ریکی بق سەرەوەو چه‌سپاندنیان 
ئەپاشدا نوشتانه‌وه‌ی قەد بق سهرهوه لهلای چه‌په‌وه › ئەمە 
دوباره دەكرێتەوە هه‌روه‌کو راهیّنانی (1) بۆ چه‌ند جارێك . 
رامیّنانی (3) : راهێناتى (1) بزلای چەپ دوباره دەكرێتەوە . 
راهێنانی (4) : راهینانی (2) بولای چه‌پ دوباره ده‌کریتهوه . 
راهینانی (5) : دانیشتن لەگەل ریککردنی هبه‌ردوو پنیه‌کان و 
کردنوه‌ی قزله‌کان بق پیز شهرهر جولانه‌کردن لهلیه‌که‌وه 
بولاکه‌ی دی به شێوەیەك که خوگرتنه‌که له‌سهر لای خوارووی 
پى و له‌گه‌لیدا به‌رزکردنه‌وه‌ی له‌ش و سمته‌کان بؤسەرەوە 
ھەرچەندێك بتوانرشت ‏ شهم راهینانه بۆ لاکه‌ی ديكەش 
دوبارەدەكرێتەوە لەگەل چاودیری کردنی پیکهوه نوسانی 
پیّیه‌کان و ریککردنیان ؛ ه‌وا هه‌لم زین ئەلایەکەوە دەبێت 
بەلام لهلاکه‌ی دیکهوه دمرده‌کرنته‌وه . 

ده‌توانریت به ده‌سته‌کانیش لەچكێك يان گۆقارێك بو نمونه 
یگریت 

راهێنان بو هه‌ناسه‌دان و زیادکردنی فراوانی سییه‌کان : 

راهیّنانی (1) : له رنگه‌ی لووته‌ره هه‌ناسه هەڵدەمێرێت و 
له‌ناو سنگدا دهمیلرنتره لەگەل بزاردنی (5-1) به هێواشى 
له رنکه‌ی ده‌مه‌وه هه‌ناسه‌که دمرده‌کریقه‌وه » چاودیری نه‌وه 


چاره‌سه‌ری سروشتی بچ قهله‌وی 

ده‌کریّت که‌شانه‌کانه بق دوابن و مل بۆ سه‌ردوه ريك بێت و 
مه‌ردوو پشت رێك بن . 
راهیّنانی (2) : به پێوه وه‌ستان لەگەل دورخستته‌وه‌ی 
پنیه‌کان › بهرزکردنه‌وه‌ی ههردوو قۆل بۆ سهرهوه قزله‌کان 
والێدەکرێن وەك بەسەر شاخیکد! سهرکه‌وین : هه‌ناسه لەگەل 
گرتضی ده‌ستی راسستدا ده‌بیت و هه‌ناسه‌دانه‌وه لەگەل 
ده‌ستپیٌکردنی گرتنی ده‌ستی چه‌پدا دەبێت ۰ چاودیری کرڈ 
بوونی ماسولکه‌کانی سك و هه‌ستکردن به‌چوله‌ی توندی تاکو 
ناوەڕاست دمکریّت . 

راهێنانی (3) : وه‌ستان به پێوه لەگەل بلژوکردنوه‌ی 
پییه‌کان و به‌رزکردنهوه‌ی قوله‌کان به‌ریکی بۆ سهرهوه‌و 
په‌نجه‌کان بكرێْن به‌ناو یه‌کدا › به‌لای راستد! بۆ ته‌نیشت 
نوشتانەوە لەگەل دهرکردنی هموا چاودیری کرژکردنی 
قونه‌کان و سنگ بو نه‌وپه‌ری توانا بکریت › گه‌راندنه‌وه بۆ 
باری پێشوو لەگەل هه‌ناسه وهرگرتن › نه‌مه بولاکه‌ی دیک‌ش 
درباره دەکرێتەوە لەگەل چاودیریکردنی کرژبسوونی 
ماسولکه‌کافی سك . 

راهینانی (4) : وه‌ستان به پێوه لەگەل به‌رزکردن»وه‌ی 
قوله‌کان بق سهرهوهو دورخستنهوه‌ی په‌نجه‌کانی هەردوو 
ده‌ست و نزمکردنهوه‌ی قەد بو پیشهوه تاکو په‌نجه‌کانی 
ده‌ست به‌سهر شانه‌ی پی ده‌که‌ویّت له‌کاتی ئەم جوڵەيەدا 
هه‌ناسهدانه‌وه به هیواشی دەبێت و خوّیهرزکردن‌وه 
بوسهرهوه لەگەل وه‌رگرتنی هه‌ناسه 

چارەسەرى گهرمی بو قە لهوی : 

سونا له جره‌کانی گه‌رمي ووشکه : بریتییه له ثورێك له 
ته‌خته که كورسى تهخته‌ی پانی تێدايه به‌دووده‌سته 
ریزکراون › نامپازنکی گه‌رمکردنی تیّدایه که کۆمەڵێك به‌ردی 
کرکانی تیْدایه که‌به‌هوی گه‌رمبوونیان»وه پله‌ی گه‌رمای 
تووره‌ که بهرز دەکەنەوە . لله‌دهرهوه‌ی ژووره تەختەييەكە 
کلیلێك ههیه بز کزنترزلی پله‌ی گەرمى (سۆنا) که که‌را بووه 
به‌باو پله‌که له نێوان (90-70) پله‌دا بێت له‌ناو (سونا) که‌دا 
کان(میریکی لمی لێْيه بۆ روونکردنهوه‌ی کات › همه‌رود‌ها 
ده‌فریکی ته‌خته‌یشی لیّیه که ناوو که‌وچکیکی داری گه‌وره‌ی 
تیدایه . 

له کاریگه‌رییه‌کان و سووده‌کانی سۆنا ئەوەیە که دحبێته 
هوی بهرزکردنهوه‌ی پده‌ی گ‌رمی لەش به‌وه‌ش یارمه‌تی 


چالاککردنی رین ده 


دەدات له‌ش بڕێك له ئارەق 
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چاره‌سه‌ری سروشتی بۆ قه‌له‌وی 
دهرده‌کات که پریتییه لهو ناوه‌ی له نیّوان شانه‌کانی ناوه‌وهو 
نه‌ژێر پیستدا هه‌لگیراون + بینراوه که‌دانیشتن له سونا بق 
ماوه‌ی ده خولەك لش نزیکه‌ی (0.14) ليتر که دهکاته (140 
گرام) ون ده‌کات که پره له خوییه‌کانی پوتاسیزم و رێژەيەك 
له چعوری نزیکه‌ی (5/) .لێرەدا واباشه ناماژه بەره بده‌ین که 
دانیشتن له سزنا بۆ ماوهیه‌کی درز له‌ش ریژهیه‌کی بەرز له 
خویّیه‌کانی پۆتاسيۆم ون ده‌کات و نه‌وه‌ش دەبێته هوی 
تێکچوون له ماسولکه‌کانی دل له ثه‌نجامی که‌مبوونی بپی 
پۆتاسیۆم له خوزندا . لەبەرئەره پویسته پێش دەستپێکردن 
به سوناو به‌رزکردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌ش راویْز به پزيشك 
بکرێت . ههروه‌ها سنا دهبیْته هوّی چالاککردنی هه‌موو 
قه‌رمان و کونه‌ندامه‌کانی چه‌سته › به‌تایبه‌تی سووری خوێن 
و لووله‌کانی خوێن › زیادکردنی بری نه‌و خویٌنه‌ی که ده‌گاته 
همه‌مو ناوچه‌کانی له‌ش › هه‌روه‌ها یارسه‌تی خاوبووناوه‌ی 
ماسولکه‌کان ده‌دات پاش نه‌رکتکی ماسولکه‌یی هاروه‌ها 
چاره‌سهری توندی يان گسرژی ماسولکه‌کان ده‌دات که 
نێوان ریشاله 


له‌نه‌نجامی کوبوونه‌وه‌ی ترشي ماست له 
ماسولکه‌کاندا روویداوه . 

نهی شتانه‌ی دهبنه هۆی به‌کارنه‌ینانی سونا ززرن لاوانه 
نه‌خقشییه‌کانی کزنه‌ندامی سوڕى خوین و دل وەك جهته‌ی 
دل و رەقېوونى خوینبره‌کان و ده‌رال يان گمزن»ی 
خوینینره‌کان › هسه‌روه‌ها نهخزشسییه‌کانی كۆئەندامى 
هه‌ناسه وەك به‌رهه‌نگی ( هه‌ناسه توندی ) بزریچکه‌کان و 
سيل › هروه‌ها هه‌موو ن‌خشیی‌کانی پێست چگ له 
عازەبە. 


باشترین ریگه بۆ بەكارهێنانی سؤنا بریتیه لهوه‌ی کەکەسەکە 


ژووره‌وه ئاوْكى سارد بکات به خۆيدا › 
ناو (سوتا) که‌وهو لەسەر یه‌کمین پله 


پیش لموه‌ی 
لەپاشدا 
دابنیشێت له پاش دانانی 
بکات به مه‌لگرتنی ئاو به‌هزی کهرچکه داره‌که‌وه بۆناو ئەو 
جزگه‌یه‌ی كەلەبەردەم به‌رده گرکانیه‌کهد! ھەن لهناو دەفرى 
که‌رمکردندا › بسق مساوه‌ی پێنج خولەك له‌ناو ژوورهک» 
دەمێنێتەوەو به‌رده‌وام دەبێت له‌پاضدا دیّته دەرەوەو به‌هزی 
دوشهوه ناویکی سارد ده‌کات به‌خبدا يان دەچىێتە نار 


له‌ته‌خته که › لهپاشدا ده‌ست 


ته‌فته 


اوی ساردەوە › لەپاشدا ده چیته ناو (سونا)که‌وه بق 
جاری دووهم و لەسەر پله‌ی دووهم داده‌نیشیت و بۆ ماوه‌ی 
سنیٌخودت به‌رده‌وام دەبێت › له‌پاشدا دەست ده‌کات به 


زانستی سەردەم 29 
رژاندتی او به‌سهر به‌رده گرکانییه‌کاندا که ثه‌وانیش ناودکه 
به‌شیوه‌ی ههلمیکی گەرم دەدەنەوە › ئەوەش دەبێته هی 
به‌رزکردنهوه‌ی پلله‌ی گه‌رمی ناوه‌وه‌ی ژوره‌که به‌باشی + 
که‌سکه لەپاش (3-2) خود هك دیّتوه ده‌رمودو به‌هزی 
دوشهوه نساوی سارد ده‌کات بەخۆي دا › ده‌توانیت 
هه‌نگاوه‌کانی پێشوو جاریکی دی دوباره بکرتهوه : پاشدا 
که‌سهکه بو صاوه‌ی (10-5) خولەك دەحەرێتەوە دوایی 
گه‌رماویکی گەرم ومرده‌گریت . 
ھەرچى گه‌رماوی هه‌لمه رنگه‌ی به‌کارهیتانی لەگەل (سؤنا) دا 
جیاوازییان نییه ته‌نها نهوه‌نده نه‌بیّت که ژووره‌که له‌ناودوه 
رووخامییهو سه‌رچاوه‌ی به‌رزکردنهوه‌ی پل‌ی گسه‌رمی 
ژووره‌که بریتییه له هه‌لمی اوی گه‌رم 
ئامڕازى ئۆزۆنیش تارادهیه‌کی ززر له گه‌رماوی هەڵم دەچێت 
لەگەل جیاوازییه‌ک دا که نهوه‌ی» سەروملى نه‌خوشه که 
لادهرهوه‌ی ژووره بسچکاله‌که دە‌بێت و واته هه‌تاسه‌داتی 
هه‌وای کاسایی دەبێت › هه‌روه‌ها له‌ناوه‌وه شه‌پوليك له 
نوکسجین ههیه پارمه‌تی هه‌ناسهدانی پا 
له ئامارە زانستییه‌کان ئەوەیە که دانیشتن به ئۆزۆن بز ماوه‌ی 
(15) خولەك هش نزیکه‌ی (500-300) گرام داده‌به زیت . 


ت دمدات . 


له‌زانستی سه‌رده‌مه‌وه بو خوینه‌رانی 
*تکایسه ھەر بابسەتيك که په‌رچسفهی دەکەیتاو 
دهینیریت بۆگۆقارەکەمان. له‌ههر زمانیکهوه بت 
دهبیت وینه‌ی بابه‌ته‌که‌ی به‌و زمانه لەگەلدا بیت که 
لزوهی ومرگیراوه, تا بابه‌ته کت پشتگوی نه خریت. 
*ته‌نها لەسەر دیویکی کاغەزەکە نووسرابیتو در 


په‌رینرابیت. 
* چسا یکردنی بابه تسه‌کان ناس‌انکارییهکه بۇ 
گۆقارەکەمان. 


*ئەگەر نووسینی خۆت بوو, پنویسته دستنیشانی 
سهرچاوهکان به‌باشی کرابیت. 

*ههر بابەتێك نهو 3 مدرجه‌ی سه‌رموه‌ی له گه لدا 
نه‌بیت پشنگون ده‌خرزت. 
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ونی خۆمصالى 


[انستى سەزدەم29 


رۆنى خۇمالى 


ا 
Ef‏ 


خالد محه مهد خال 
پروفیسوری ياریدەدهر له زانسته شیره‌مه‌نییه‌کاندا 
به‌شی دووهم و کۆتايى 


2- به‌رههم هینانی 
خزمانی له قه‌یماغ : 
نس قه‌یماضهی 
ب‌کاردیذرنت بو نم 
مه‌به‌سته بەدوورێگە 


بەرھەم دێنرێت : 
ڕێگەی به‌که‌میان زیاتر له 
وولأته پێشكەوتووەكاندا 


ئەنجامېىسسسدەدرێت › 


به‌ب‌کارهینانی شامیری 9 

جیا هرموه ¬ 

۲ که شیری مانگای پاستورکراو ده‌کریته ثامیری 
ناوبراوهوه بۆ جیاکردنهوه‌ی چه‌وری شبره‌که که‌به‌شیوه‌ی 
قەيماغ دته دهرموه له نامیری ناوبراودا لهکاتی نیشکردنیدا 


وه به خیراییه‌کی ززر به‌دموری خۆيدا . ڕێژەی 
چه‌وری له قه‌یماغه‌کهدا ده‌گات» 750-30 › ئەم رێگەيە 
کاتیکی که‌می دەوێت بۆ به‌رههمهیْنانی قەيماغ › زۆر 
پاکتريشه لهو قه‌یماغه‌ی که به رێگەی دووەم بەكاردێنرێت ۰ 
وه له شیری 


جگه‌له‌وه‌ی که ڕێژەی نه‌و چه‌ورییه‌ی ده 
به‌کارهاتوود! له ۸0.5 تێتاپەڕێت . 

ریگه‌ی دووهم به‌ریگه‌یه‌کی کون دادەنرێت و وبه‌کاردینریت 
زیاتر له دیُهاته‌کانی جیهانی سیّیه‌مدا › رێژهی چه‌وری له 


قه‌یماغه‌که‌یدا له 125 
تێپه‌ړناکات › واته 
رێژەيەكى زؤر ل 
چهوری شيرەکە 


دەمێنێتەوە له 


تێکدەچێت و خراپده‌بێت - 

شایانی باسه له کورده‌واری خۆماندا › بەتايبەتى له ناوچه‌ی 
کهلار هێندێك له هارولأتیانی که‌به به‌خیوکردنی گامیشه‌وه 
سەرقاڵن › به‌رهه‌می شیری ئەو ناژهلأنه زیاتر لهوه‌رزی زستان 
و به‌هاردا دەيكەن به قه‌یماغ و ده‌یفرزشن به هاولاتیان . 
نه‌مانیش ریگه‌ی دووهم بەكاردێنن 

ئه‌وشیره‌ی بە‌كاردێنرێت بو دروستکردنی قەيماغ به رنگه‌ی 
یەکەم زیاتر شیری مانگایه که دەبێت شیریکی تازه بێت و 


#ماره‌ی ورده زینده‌وهرهکان تێیدا ززر که‌مبیّت ۰ هه‌روه‌ها 
بو نهوه‌ی نه‌و قه‌یماغ و رزنی 


خومالییه‌ی لێّى دروستدەبێت خه‌سئه‌ته‌کانی باش یێت › بۆ 
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زانستی سەردەم29 
درێژەدان به مانهوه‌ی رۆنى خومالییه‌که‌ی بی خراپبوون و 
تیکچوون . 


رنگه‌ی دووهم بۆ به‌ره‌سهینانی قەيماغ په‌یوه‌ندی ههیه به 
راکی‌شانی زه‌وی و که‌نه‌و هیّزه‌یه هه‌موو شتێك لەسەر ئەم 
زه‌وبیسه رادەکێشێت بوسه‌نته‌ری زه‌وی . نهو هێێزەش 
په‌یوه‌ندی هه‌یه بەچڕى ئەر ماددانه‌ی له شیردان . 
له‌به‌رشهوه‌ی خڕۆکكه رژن‌کانی ناو شیر که سه‌رچاوه‌ی 
قه‌یماغی شیره‌که‌ن چرییان که‌متره له پیکهاتووه‌کانی تری ناو 
شیره‌که › بزیسه راکێشاتی زه‌وی بویسان کەمترەو زووتسر 
سه‌ردهکه‌ون بۆ سه‌رهوه‌ی شیره‌که . له‌کاتنکدا پیُکهانه‌کانی 
تری شیر چرییان زیاتره له چهرری شیره‌که و راکێشانى 
زه‌وی بیان زیاتره بۆ خوارهره‌ی نه‌و قاپ و مه‌نجه‌له‌ی که 
تیایدان . 

رێگهی دووەم بۆ دروستکردتی قهیماغ له هێندێك له وولاتانى 
جیهانی سێيەمدا بهم جۆرەيە ± 

¬ شررکردنه ناوته‌شت يان مەنجە‌ڵێكی پەلەره که 
قولأییه‌که‌ی 10سم له جێگایەکی ساردداو مانه‌وه‌ی شیره‌که 
بزماوه‌ی (36) کاتزمیر یا که‌متر . لەم ماوهیبه‌دا خڕۆک 


پزنه‌کانی ناو شیره‌که سه‌رده‌که‌ون و توێژێك له قەيماغ لەسەر 
شیره‌که درومست دهکهن › له‌رژژی دواییدا نو تویسزه 
قه‌یماغه‌ی لێدەكرێتەوە ۰ ریژه‌ی چهوری لەبەشى خواردوه‌ی 
مەنجەڵە پەلەكىەدا له 1/1 كەمترە ئەگەر شیره‌که شيرى 
مانگابێت 

ب- بە‌كارهێنانی مه‌نجه‌لی قوول : 

قوولی شهم مەنجەلانە نیو مه‌ترهو تیره‌ی 25 سم . شێرەکە 
دە‌کرێته ناو مه‌نج‌له‌که‌وه »که نه‌ویش خراومته ناو اویکی 
ساردهوه که پله‌ی گه‌رمای له 7 م پله زیاتر نییه . دوای 24 
کات زمر تون زيك له قه‌یماغ دروست دهبیت له‌سهرهوه‌ی 
مه‌نجهله که . دەتوانرێت شيره بی چه‌ورییه که بهینریته ده‌ردوه 
له کونیکی تایبه‌تی که له بنى مه‌نجه‌له‌که‌دایه به کردنه‌ره‌ی 
هو کونه . رێێەی چه‌وری له شيره بى چهورییهکهد۱ 0.2- 
3 يه نه‌گر شیره‌که شبری مانگا بێت . رنگه‌ی تریش 
ههیه لەم پوارهدا › بهلأم نهم دوو رێگەیە زیاتر به‌کاردیُنریٌت . 
ریگای تریش ههیه بۆ بەرھەمهپنانى قەيماغ به ریگه‌ی درودم 
۰ که گورانکارییه‌کی که‌می تیّدایه به‌پیی ولأتانی جیهانی 


سییهم . 


رقنی خومالی 
ثه‌وانه‌ی که لەم بواره‌دا یش 


ئەم ناموزگارییانه پیویسته 


ۆ په‌یره‌وکردنی : 
هی جیگایانه‌ی که قه‌یماغی تیدا به‌رههم دێنرێت 


ی که ززربه‌ی کات ره‌شه‌بای ههیه . 
كەئەمە سه‌رچاوه‌یه‌که بۆ پیس بوونی به‌رهه‌مه‌که. 

ێت له تیشکی رزژی راسته و خق 
۰ کەدەبێته به‌رزبوون»وه‌ی یلهی گهرمای قه‌یماغه‌کسه و 
گورانکاری خراپ له به‌رهه مه که‌دا . 

3- هو جیگایه د 


2-نمی جیگایه دەبێت درور 


له‌سه‌رچاوه‌ی بۆن و به‌رامی 
ناخزش که بون و بهرامه‌ی قه‌یماغه‌که‌ش ناخوّش ده‌کات . 


ناماده‌کردنی رۆنى خزمالی له تەيماغ ± 

هو قه‌یماغه‌ی به‌رنگه‌ی دووهم بەرهەمدێنرێت که پیی دەڵێن 
( ترقید) واته مانه‌وه‌ی بۆ ماودیه‌کی زۆر › رێژەی چه‌وری 
تیدا له نیوان 30 بو0؟/ یه واته 50 بۆ 770 له مادده بى 


چسهورییه‌کانی تیدا به ناویسشهوه . رهی اویش 
زیادده‌کات به زیادبوونى ماددە ردقه بى چه‌ورییه‌کانی ناو 
قه‌یماغه‌که . نه‌ننجامی ئەرەش به کولأندنی ئەو قه‌یماغه بق 
نهوه‌ی ببیّت به‌پزنی خومالی نه‌مانان : 
1 - پرزسه‌که کاتیکی ززری دهویت به‌هی زیادبوونی ریژه‌ی 
ئاو که دهبیّت بكرت به‌مه‌لم 
2 زیادبوونی بړی ئه‌و مزرته‌یه‌ی که ده‌مینیّته‌وه له بنی 
مەنجەڵەکەدا دوای بەرھەمهێنانى رزنه‌که به‌هوی زیادبوونی 
رێژەی مادده ره‌قه بى چه‌ورییه‌کان › که‌دهییت به‌هوی 
زیادبوونی بری مؤرته لهرزنه خومالییه که‌دا 

بزنهوهی لەم کێشه قورسانه رزگارمان بیت بهم کارانه 
هه لدستین : 
= خه‌ستکردنه‌وه‌ی رێژەی چه‌وری له قه‌یماغهکه‌دا . 
2- ترشکردنی قەيماغەکە تاڕادەيەك پێش کولاندنی . 
بۆ چاره‌سهرکردنی خانی یەکەم ده‌توانین چه‌ند جارێك 
قه‌یماغه‌که بکه‌ین به قورگی نامیّری جیاکه‌رهره که دمیکات به 


دروبه‌شه‌وه که بریتین له قهیماغه‌که که رێژەی چه‌وری تیّیدا 
به‌رزتره › لەگەل مادده ناچه‌ورییه‌کانی قه‌یعاغه‌که تاده‌گه‌ینه 
ترشی پپویست له قه‌یماغه‌که‌دا بق چاره‌سهرکردنی خالی 
دووهم › دهرکه‌وتووه ترشککردنی قه‌یماغه‌که بق ترضی 0.4 
به پیوانه‌ی ترشی لاكتيك یارمه‌تی دهدات بۆ کورت کردنهره‌ی 
کاتی پذویست بو کولأندنی رزنه‌که ۰ چونکه ترشی یارمه‌تی 


152 


رچنی خومالی 
مه‌ینی پروتینه‌کان دهدات به گهرمکردنی » که دەب 
ناسانکردنی جیابوونه‌وه‌ی رژنه‌که - 


زانستی سهردهم29 


به‌می ‏ ههنگاوه‌کانی ئامادەكردنى رۆنى خۆمانى له قەيماغ : 


قەيماغ 


1 


جارێکی تر جیادەكرێتەوە 


جیاوازی نيوان رۆنێك نه قەيماغ و رۆنێك لەكەرە دروستكرابێڭ : 


ناماده‌کردنی رۆنێك له قەيماغێكى خه‌ستکراو به چه‌وری 


کاتێکی زباتری دەوێت › كەنەمەش پەيوەندە به 


رێێەی چه‌وری قه‌یماغه‌که‌و رێێەی ترشی تێٌداو کارپیکردنی 
پێشووی قهیماغهکهو ریسژه‌ی گمرمای گه نجینه‌کان که 


‌ 


+ئاو به قەبارەی قه‌یماغه‌که‌و 


جیاکردنه‌وه‌ی تیکه‌لهکه 


۱ 
که 


یه‌کی شیری بی چهوری رونکراوه 


بەرز چه‌وری تزدایه به ناوو كه‌مێك چه‌وری تیدایه 


جاریکی تر چیاله‌کرنتهوه 


یماغ شیری بی چه‌وری 
رونکراوه به او 


رزنه‌که‌ی تیدایه . 


2- بړی مزرته‌ی بەرهەمھێنراو له رۆنى قەيماغ زیاتره لەرۆنى 


لەوەی له مورته‌ی رۆنى که‌رهد! دە 


3- تامی ئەو رۆنهی له قەيماغ دروستکراوه جیاوازه له تامی 
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رۆنى كەرە › به‌هوی زیادیوونی تام و بسوی كوڵێنراو 
00k ed ۷0‏ له‌یه‌که‌مدا به به‌راورد به دوودم . 
ونکه‌کانی رۆنێك له كەرە دروستکرابیّت بچوکتره له 
رژنی قەيماغ . 

5¬ فهو رونه‌ی له قەيماغ دروستەەكرێت ماوه‌ی پاراستتی له 
خراپبوون دریزتره له رۆنى كەرە › چمونکه رێژەی شەر 
ماددانه‌ی دژ به لوک‌ساتن ( بۆبابوون ) که به‌کولاندنی زۆر 
دروست دمبن ڕیاترن وەك له رژنی كەرهدا . 

کردنه ناوقوتو يان تەنەکە يان قاپی شووشه‌وم : 

رژنی خومالی له پدهیگهرمای 50-45 پله‌ی سەدى م و 
هێندێك جاریش له پده‌ی گه‌رمای 60 پله‌ی سه‌دی م دا 


4- پا 


ده‌کریّت» ته‌نه‌که‌وه که‌ناوه‌که‌ی داپزشراوه به قه‌سسدیر . 


ده‌شتوانرینت بکریْت» کوپه‌نهوه › به‌مه‌رجیّك ناوهره‌ی ساف 
بێت . له‌هه‌موو نه‌و حاله‌تانه‌دا دمبیّت ئەم مەرجانە ره‌چار 


بکرێت : 
1 - پاکو ته‌میزی يان › نابێت به‌هیچ جۆرێك پاشماوه‌ی رزنی 


ئەگەر زور که‌میش بیّت ۰ چونکه بوونی دەبێت 
به‌هزی بودرنبوونی ¬ 8817010107 رزنه‌که‌و خراپبوونی . 

2- ئو ته‌نه‌کهو کوپهل »و قاپی شووشانه‌ی رزنه‌که‌ی 
تیده‌کریت نابیت هیچ بوتیکی ناخزشی ف بيت و دەبێت پاکڑ 
کرابن 

3- پرکردنی ەم قاپ و قاچاخانه به‌رژن بەڕادەيەك که دەبێت 
بزشساییه‌کی ززر کەم بمێنێتەوه لەسەردوەيان › بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌وا له‌ناویانداو که‌مکردنه‌وه‌ی بۆبابوونیان . 
4- داخستنی ئەم قاپ و قاچاخانه به‌باشی › بوّنه‌وه‌ی ههوا 
نەچێتە ژووره‌ومو نه‌یسه‌لین رؤنەكە 


بۆبا ببێت . دەبێت تەنەكەكان باش 
داپوشراین له‌ناوه‌وه . چونکه رزنه‌که 
ئەگەر بەر مس یان اسن بکەوێت 
بێت بەهۆى بۆبابوونى رۆنەکە . 

ئەگەر قاپى شووشه‌مان بەكارهێنا بۆ 
رون تیکردن ده‌بیّت شووشەکە ره‌نگی 
تۆخ بيت يان قاوه‌یی ب 


جد رو ب ناو 
شووشەكەوه ؛ چونکه تیشکی رۆژ 
یارمهتى ده‌دات بۆ بودرنیسوونی 
رونه‌که‌و خراپیوونی . 


× 1 - رێژەی چه‌وری لهو شیره‌ی به‌کاردن 


انی خوقمالی 
بری نهو رونه‌ی بەرهەمدەهێنرێت : 
ب ېی شهو رونه‌ی بەرھەمدەهێنرێّت ل‌بری شه‌و شیره‌ی 
به‌کاردینریّت بق دروستکردنی وزنه‌که ؛ه‌یوهنده بهم 
خالانه‌وه : 


رێت و رێێەى چه‌وری: 
رۆنەکە . ۰ 

2- بړی ئەو شیزه‌ی بە‌کاردێةرێت ب دروستکردنی رۆنەکە . 
تابری شيره که زیاتر بێت برٍی رۆنەكەش زیاددهکات . 

3- رێىژەی نهو چه‌ورییه‌ی له کیسان ده‌چیّت له پرزسه‌ی 
دروستکردنی رزنه‌کهدا › ئەسەش دەگۆڕێت به پیی راده‌ی 
توانای دروستکردنی رژنه‌که وەك پێویست له کاتی پرزسه‌ی 
ههنگاوه‌کانی جیاکردنه‌وه‌ی چه‌وری له شیره‌که‌و پرزسه‌ی 
کولأندنی . 

له پرزسه‌ی جیاکردنهوه:! به‌شیکی ززر كەم له چه‌وری 
شیره‌که ناچێتە ناو قه‌یماغه‌که‌وه‌ی له شيره بێچەورییەکەدا 


دەمێنێتەوە0 جگه لهره‌ی به‌شێك ىه شیرو چه‌ورییه که 
دەمێنێتەوە به بوری و ره‌حه‌تییه‌کان (اقماع)و كەل و پەل 
ئامێری شیر جیاکەرەوەک دا ۹602۲۵۱0۲ 01¥ . جگه 
ئە‌وەی که بە‌شێك له شیرو چمورییه‌کی له سبه‌تله‌کاندا 
ده‌مینیّتهره له‌کاتی هیّنانی شیر ده سه‌تله‌کاندا بز نامیری 
شیرجیاکه‌ردوهد۱. هه‌روه‌ها له پرزسه‌ی کولآندندا به‌شیٌك له 
چوری له‌ده‌ستده‌دهین که ده‌چیته ناو مۆرتەکە‌وە . که 
به‌رهفمیکی لاوه‌کییه ۰ ههروه‌ها له پالأوتنی شیردا که 
له‌سره‌تاوه ثهنجاصده‌دریت › به‌شیّك له چهوری شیره که 


دەمێنێتەوە لەسەر پاڵێوەکە 


لەژێر بارودۆخى کارگ‌ی 
شیرهعه‌نی ئه‌و چسه‌ورییه‌ی 
له‌ده‌ستی ده‌دهین بو هه‌موو ئەو 
چسورییه‌ی که‌له‌سره‌تاوه 
له شیره‌که‌دایه 10-6 ۰ شهم 
رێژەيەش بەرز ده‌بیته‌وه بسق 
120-5 ئەگەر به رنکسه‌ی 


رقیسد) قه‌یماغه‌ که 


دووهم ( 


رر سرا ىا 


هه‌لگرتنی رۆنى خۆماڵى : 
پێش مه‌لگرتنی رۆنی خومالی 
که له مالاندا زور دەمێنێتەوە › 


و بۆئەوهی درێژه بدرێت به 
مانه‌وه‌ی ئهو رنه بئ خراپبوون 
بو ماودیه‌کی باش 
موادی کیمیاوی ده‌کرنته 
رزنه‌که‌وه به بری ززر كەم که 
پیی ده‌نیِن دژبه ئۆكسان _ 
Oxidant‏ 
بۆبابوون . شایانی باسه 
گرنگترین فاكتەر بۆ خراپبوونی 
رۆنى خۆماڵى ۆكسجينى 
هه‌وایه که دەبێت موی 
گورانکاری کیمیاوی خراپ › که 


ه‌نجامه‌که‌ی بو درنبسوونی رزنه‌که‌یه _ 1101010107 که 


0^ بان دژ به 


به‌راده‌ی‌ك بۆگەن د که ده‌ستنه‌دات بۆ خواردن . له شیردا 


به‌شپوه‌یه‌کی سروشتی دوو دژ به ئۆكسان ههیه که فیتامین 
£ و فوسفولپیدن 
بهلام له‌به‌رنه‌وه‌ی ئەم دووماددهیه به ڕێژەیەکی ززر كەم ھەن 
له شیردا و یکی نه‌وتزیان نییه بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی ئۆكسان 
له رزنه‌که‌دا . هێندێك مادده‌ی ترش ھەن که دروست دەبن له 
شیردا به‌هوی گه‌رمکردنه‌وه‌ی وهك گروپی 5۱2۵/۱ 
(SH)‏ که رزنی دژبەئۆكسان ده‌پینیشت . زياد ئەدە 
دژبەئۆكسان ھەن كەلەم بوارەدا به‌کاردیُنرٍن که ئەمە ناوی 
به‌شیکه له‌وان : 
Resim (gum) guiac‏ -1 
Nordi - Hydro ¬ guaiaretic(NDGA)‏ -2 
ButyL Hydroxy anisole (BHA)‏ -3 
Di tetra butyL para cre 50 L‏ -4 
Thio dipropionic acid‏ -5 
Mono 1 SD propyL citrate‏ -6 
Propyl gallate‏ -7 
Butyl Hydroxy Toluene (BHT)‏ -8 
ئەم مادده کیمیاویانه به رێژەیەکی زۆر كەم ده‌کرینه رۆنەوە 
که 0.01 بو 0.09 ۸ يەودەتوانن بو ماوەيەكى زۆر رۆنەكە 
بپارێزن له خراپبوون . 
- مۆرتە : 
مورته نهو بەرهەمە لاوهکییه‌یه كەلە پيشەسازى رۆندا 


دروستد 


. مۆرتە بریتی یه له ماده‌ناچه‌ورییه‌کان که 
دەنیشێت له بنی ده‌فرو نهو مه‌نجهلأنه‌ی که رۆنى خومالی 
تێێدا دروست ده کرت به گه‌رمکردنی قه‌یماغ يان كەرە تاپله‌ی 


زانستی سه‌ودهم29 
کولأندن . مۆرته زوو خراپ 
دەبێت چونکه ریژه‌ی‌ك اوی 
تندایه که ده‌گاته 115 که ئەم 
رزژه‌یه یارس تی کارلنک 4 
کیمیاویسهکان و گوړانکارییه 
ميكرۆبيۆلۆجێكان دەدات . 
مورته‌ی باش ره‌نگی پرته‌قالی 
تزخه ‏ بونیکی دیساری ه‌یه 
تایبه‌ته به مۆرتە ۰ تامیکی 
تایبه‌تی ههیه . پیکهاتنیکی لمی 
هی . خضشته‌ی ژماره (1) 


پیکهاتووه‌ک‌انی مزرته پیشان 


دودات 

مفرته مورته 

له كەرە يان قه‌یماغی بى خۆئ لهکهره يان قەيماغى خۆئ تیکراو 
او 115 115 
چهوری50/ 740 

مادده رەقە بى چه‌ورییه‌کان 135 121 

شو - 24 


نرخی خوراکیی مۆرته دەگەڕێتەوە بۆ پێکهاتووه‌کانی له 
مادده چه‌ورییه‌کان و مادده بىئ چهورییه‌کان . مۆرته 
ریژه‌یه‌کی به‌رز فۆسفؤړ لپیداتی تیّدایه که گرنگی ههیه له 
خوراکداندا . كيلۆيەك مزرته‌ی بى خوئ 5000 - 6000 
کیلق کالزریمان ده‌داتی" . 


سنه‌رچاوه‌کان 

| -الدکتور علي حسن فهمي (1961) 

السمن . الطبعة الاول. المطبعة التجارية الحديثة . القاهرة 

2- الدکتور علي حسن فهمي ‏ الدکتور حسن ثرارة ‹ زکریا طه غندور (1955) 
السمن وتأثیرها على درجة مقاومته للاکسدة مجلة 


بعض المعاملات في صنا 
العلوم الزراعية . القاهيرة 
3¬ الدكتور محمد سعید الرافعي (1947) 
دراسات ف السمن . الکتاب السنوي للجمعيية الكيميائية المصریة . القاهيرة 
4¬ محمد عبدالمنعم غنیم ‏ «1953) 
دراسات ف السمن ؛ وزارة الزراعة : لجنة البحوث الزراعية 
5- خالد محمد الخال و الدکتور هیلان حمادی ‏ (1984) 
مبادی" تصنیع الالبان . مطبعة جامعة الموصل. 
el - Sokkary ۸۱ ۵۵۵20۱ (1953)‏ -6 
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دابرینی گەزمى لەتەلارەكاندا 


زانستی سەردەم 29 


دابرینی گه‌رمی له تە‌لارەكاندا 


ثه‌ندازیار: هه‌ردی که‌مال 


مرۆة په‌ره‌یداوه به چاره‌سه‌رکردن بو بارودزخی ناو و هه‌وای 
1 له رێگای تاقی کردنه‌وه درێژ و بهرده‌وام و 
به‌کارهینانی تهلاره دروست کراوه‌ک ان توانیوی»تی 


تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی که‌ره‌سه‌ی بیناسازی شاره‌زا بێت و 
به‌کاریان بهێنێت به شپوهیه‌کی کارا بۆ دابین کردنی 
پنویستی یه‌کانی ژیان .له نيوان کهم و کوریه‌کانی تهلاره 
دروست کراوه‌کان ره‌وشتی و ره‌فتاری گەرمى به پئ ی 
سروشتی ناو و هه‌واو پله‌ی گه‌رمی ززر به‌رز باشترین به‌لگه 
به‌کارهینانی ته‌زووی کاره‌بایه به رێژەیەکی زیاتر له زستان 
ئەم ره ززره به شیوهیه‌کی سهره‌کی به‌هزی ووزه‌ی کاره‌بای 
به‌کارهاتوموه بۆ هو‌کاره‌کانی ساردکردنه‌وه جیاوازه‌کان که 


مرۆة ناچاره به‌کاریان 


بو رزگاربون له پله‌ی گه‌رمی 
به‌رزی دانانی پەنجەرە له خانوه‌کاندا به‌هی به له کردنی 
دیوار و سه‌قف و تێپەربونى گه‌رمی بو ناو ژووره‌کان . 

نیوه‌ی وسستگه‌ی کاره‌بایی بەشێوەيەكى ساره‌کی بسق 
به‌کارهینانی هوکاره‌کانی نامیری ساردکردنوه له وه‌رزی 
هاوین به‌رزبوونه‌وه رێژەی 
کارکردن ونستگه‌کان که 


هوی بەرھەم هیْنانی 


زذری ووزه‌و چاکردنه‌وه‌ی 
ویستگه‌و توره‌کانی کاره‌یا. 
دابرینی گهرمی : 

دابرشیتی گه‌رمی کرداری 
نه‌می‌شتنی ماتوچوکردنی 


شوینیکی دی مه‌مویان یا بەشێکیان ده‌توانونت له ناستی 
کاتدا کاریان پوه بکرێت مهلبژاردنی ره‌نگه‌کانی رووی 
دەرەوەو رووکاری تهلاره‌کهو دابءش کسردن و رووبهره 
کراوه‌کان و چاره‌سهرکردنیان و دابرینی دیواره‌کان و ئەو 
بنمیچانه‌ی رووکاری هۆكانى ئاو و هه‌وای دەرەوەن ئەمەش 
به سوود وه‌رگرتن له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی ھەندێك کهره‌سه 
وه‌کو گەيەنەرى گهرمی زیادکردنی ووزه‌ی گهرمی و سیفه‌تی 
دانه‌وه‌ی گه‌رمی . 

که‌رسته دابره‌کان (به‌ربه‌سته‌کان ) : 

بریتییه له که‌ره‌سته یاخود دروستکراوی چهند كەرەسەيەك 
ئەگەر به شیوه‌یه‌کی گونجاو به‌کارهات دابسرین و کم 


هوی هزک‌اره گواستراوه گه‌رمی 
1 6>¬ مه‌لگرتن 00۷۵6/101 
(Radiation‏ : 

گەیاندن ( 0100000101 ) : 


گواستنهوه‌ی راستەوخۆىی 
گهرمی له رنگه‌ی مادەکەوە 


5 


ت 


ناوه‌ندنی گه‌یاندن ( 0۴ 1830 
Conductinity "K"Value‏ 
) به‌نده لەسەر چڕی مادەکە 
ءكانزا یەکەمێن و ته‌ختسه 
که‌مترین گەيەنەر گازەكان. 
رێژەی گەرمى تێپەڕبوو له يەك 
مەتر دووجا دیوار به رووبەرى 


رووی دیوارەکە به ئەستورى 


زانسبتى سەزدەم 29 
يەك مەتر بۆ هه‌موو جیاوازی يەك له پله‌ی گه‌رمی له نيوان 


دەرەوەو ژووره‌وه به رد 
ھەلگرتj :Co0nvccti01‏ 

گواستنە‌وەی شلەمەنى و گازه‌کان له ریگه‌ی جووله‌یان به 
زیادبوونی جوله‌ی هه‌و! خیّرایی گواستنه‌وه‌ی گعرمی زیاد 


هی 11 پلەیە . 


ده‌کات . 

دانه‌وه‌ی تیشکی 41880184001 
گواستنه‌وه‌ی گه‌رمی له تا 
ل رزگ ای بزشسسایی سەبێلشلد› 


ته‌نه‌کان به بەردەوامى تیشك دهردەدەن و ومری ده‌گرن له 
شنره‌ی شه‌پزل درێژی جیاوازدا .شه‌پوله کورته‌کان ززربه‌یان 
له رووی ره‌نگی سپی دەدرێتەوە مه‌ندیکی مەڵدەمژێت بهلام 
رووی تاريك نه‌بریسکاو (179211) ده‌توانیت کرداری هه‌لمزیتی 
ززری تیشکه‌کان جیبه‌جی بکات. 


دابه‌ش کردنی ماده نه‌گه‌یه‌نه‌ره‌کان پنه/ 


[ -که‌ره‌سته نه‌که‌یه‌نه‌ری نائه‌ندامی پیکهاتووه له چه‌ند 


و خانه‌یه‌کی شووشهیی و نه‌سبیستوس که خوری 
به‌ردینی " سلیکاتی کالیسیزم " بیرلایت و فیرمیکیولایت ۰ 
2- که‌ره‌سته‌ی گه‌یه‌نه‌ری له‌ندامي : 

1- ریشانی : وه‌کو لزکه › خوری گیانه‌وهرو قامیش یاخود . 
2- خانه‌یی : ومکو ته‌په‌تزر › لاستيك که‌می ۰ پل ستایرین 
و پۆللا یورسیت ۰ 

3- کهره‌سته‌ی نەگەيەنەرى کانزایی : وه‌کو پارچه ئەلەمنيۈم 
پێچەواتەکەرەوە . 

شیودی مادده نه‌گه‌یه نهره‌کان ‹ به‌ربه‌سته‌کان ): 

| - مادده‌ی نەگەيەنەرى تواوه : له شیوه‌ی دەنكۆڵە يان 
گيراوەن . ده‌خرینه نێوان بۆشايى داخراوی ناو دیوارهکان ؛ 
تیکه‌لای ده‌کرشت لەگەل مسادده‌ی دیکه‌دا › به‌تایبه‌تی بق 


بوشایی پرکردنهوه‌ی نایه‌کسان و ئاڕێك و پێك . 
2- مادده‌ی نه‌گه‌یه‌ن‌ری نهرم : جۆرو پله‌ی نەرم ونولی يان و 
ان و په‌ستاوتن يان دەگۆڕێت به‌شیوه‌ی 


پارچهر گورزهن به هم توند و قایم ده‌کرین ¬ نمونه‌یان 


توانای بۆ راک 


پارچەيەك ئەلەمنیۆم و خوری شووشه‌یی ... هتد 

3- مادده‌ی‌نه‌گه‌یه‌نه‌ری رهق : پارچه‌ی ده‌فه‌یین ؛ درێژی و 
به‌رزی و له‌ستوریان دیاری کراوه 0 له پزل پزرسین و پزل 
ستایرین . 


دایرینی گه‌رمی لته لاره‌کاندا 
4- مادده‌ی نه‌گه‌یه‌نه‌ری شل : ده‌پرشیترین يان دمریژرننه 
سەر يان ناو شویٌنی پپویست بۆ دروست بوونی چینیکی 
بەربەست نمونه‌یان پۆلى پزرتین کهفی یه . 
تایبه تمه ندییه کانی که رسه‌ی بەربەستى گه‌رمی : 


پداوب ستیی‌کانی دی زاین جزره‌کانی کهرهسته‌ی 
به‌ربه‌سته‌کان و نەگەيەنەر دەگۆڕێت › زانیاری پوبیسته 
له‌سهر تایبه تفه‌ندی گه‌رمی سەرەكى يان لاوه‌کی وهکو 
مه‌لسژینی ئاو › سووتان ۰ ره‌قتی › چړی › تواتای بۆ 
کرزبوون و اسانی به‌کارهیّنانی و رڼك و پیکی له رووه‌کانید! 
۰ بهرگری کردنسی کارلیکی کیمیسایی و پیوان‌کانی و 
نه‌ستوورییه‌کانی ده‌ست بکهویّت بۆ هه‌موو ئەم سیفه‌تانه 
کارای ثابورری کاریگه‌ری سهره‌کی ههیه بۆسەر بریاردان و 
نرخی کهره‌سته‌ی نه‌گه‌یه‌نه‌ری گەرمى هه‌لبزارده‌کان دیاری 


دەگەن . 


بەپ 


1- سیفه‌تی گەرمیيەتى : توانای سهره‌کی بو بەربەستى 
گەرمى پیوانه ده‌کرٍت به کارای گهیهنه‌ری گهرمی که به كەم 
بوونه‌وه‌ی نیشانه‌ی به‌رگری کان بۆ گواستنه‌ره‌ی گه‌رمی زياد 
دهکات په‌یوه‌ندی پیچه‌واته له ئێوان کارای گەيەنەر و به‌رگری 
گهرمی ههیه . 

گواستنهوه‌ی گه‌رمی به ناو به‌ربه‌سته‌کانی گهرمی به ریگه‌ی 
جیاران دەبێت (گه‌یاندن .هه‌لگرتن «دانه‌وه ) هو ماداته‌ی که 


تیمشك ده‌ده‌نهوه توانایه‌کی ززریان هه بؤ تیسشك و 


شەپۈلەكانى گەرمى شهم مادانه به کارا داده‌نرین 
نه‌گه‌یاندنی گەرمى به مه‌رجێك بۆشابى هه‌وای تێدا 
کهره‌سته نەگەیەنەرەكان ته‌وارک‌ری یه‌کترن لەگەل دیوارد 
بنمیچدا › بۆ دیاری کردنی به‌رگری گشتی گواستن‌وه‌ی 
کسهرمی پوب سته به‌رگرییسه جیاوازه‌کانی مسادده 


هه‌مه‌چه‌شته‌کان بۆ چینه‌کانی دیوارو بنمیچ و چینی هه‌وای 
لیکه‌رت به‌رووی دهرهوه‌و ناوه‌وه‌ی تنه‌لاره‌کان +دیاریبکزیت 
ئەم به‌رگرییانه ته‌واو لك چووی به‌رگری کاره‌یان له‌به‌ستندا 
يەك له‌دوای يەك یمان هاورێك دەبن . په‌یوه‌ندی لەسەر پێك 


ھاتنى كەرەسەکانى ناو دیسوارو بنسیچ › بەندە لەسەر 


اتعه‌نده‌کانی گه‌رمی + پێویسته بۆ ھەر نەگەيەنەرى 
بەربەستێك ئەمانە بزانرێن: چه‌شنی و فراوانی گەرمى + 
ماوکزاکه‌ی گه‌رمی › هاوکزلکه‌ی بلأوبوونهوه‌ی: 

2- تایبه‌تمه‌ندی میکانیکی : 
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دآبپینی گە رمى لە‌تطاڕەكاندا 

بوونی سیفه‌تی ره‌قیّتی › توانای 
کرژینی ؛ توان‌اگری بو هزو 
په‌ستان و راکێشان و پسچرانی 
مادده نه‌گه‌یه‌نهره‌کان هویه‌کن بو 
بو هه‌لگرتنی هێزله 
بيناكاندالەگەل ئەوەش 
ره‌چاوکردنی کاری سەرەكى يان 
که بەربەست کردنی گه‌رمی يه . 

3- منم زین : ناو بسوونی 
به‌شیوه‌ی شئ شلی يان ره‌قی له 
مادده ذه‌گه‌یه‌نه‌ره‌کاندا به‌ربه‌ست و به‌رگرییان بۆ گه‌رمی كەم 


په‌کار 


ده‌کاتوه › هۆكارێكه بۆ لسه‌ناوبردنی و تک چوونی 
که‌ره‌سته‌کان به‌خیرایی له ماوه‌یه‌کی که‌مدا . کاریگه‌ری شى 
لەسەر کاره‌سه‌کان دەگەڕێتەوە بۆ سیفه‌تی مادده‌کان بۆ 
هه‌لمژین و اوسان و پیوانی توانای که‌ره‌سه‌کان بۆ شئ و 
کاریگه‌ری ئاوو ههوا لهسه‌ریان وه‌کو پله‌ی گەرمى و رێژەی 
4- سیفتی و ته‌ندروستی : تایبه‌تمه‌ندییه دیاریکراوه‌کانی 
کهره‌سته نه‌گه‌یه‌نه‌ره‌کانی گه‌رمی ترسناکن بو مرزژله کاتی 
مه‌لگرتن و گواستنه‌وه: یان ئاوێت بوون و به‌کارهینانیاندا . 
دەبنە هوی نه‌خزشی ودروستکردنی باری خراپ له له‌شی 
مرۆقدا به شیوه‌ی به‌رده‌وام يان شیوه‌ی کاتی وه‌کو برینی 
تیسشکی و ژه‌هراوی بسوون و هصهوکردنی الووه‌کان و 
هه‌ستیاری له پێست و چاودا › پْویسته اویْته‌ی کیمیایی 
مادده نه‌گهیه‌نهره‌کان و رهوشتی فیزیایی له پووی توانای 
سووتان و هەڵچوونەوەبزانرێت . 

5-دەنگ 50104: مادده‌ی نەگەيەنەرى گەرمى بو 
نه‌گه‌یاندنی ده‌نگیش به‌کاردیت وه‌کو ( هه‌لمژین و بەش بەش 
کردنی ده‌نگ و لهره‌لره‌کان تايبەت مه‌ندی شهم لايەنە 
له‌وه‌دایه بەيەك جور مادده دوونیشان دەشکێنرێت که 
نه‌گه‌یاندنی گەرمى و ده‌نگه . 

رێژەی گونجاو له مادده‌ی به‌ربه‌ست : 

مادده‌نه‌گه‌یه‌نره‌کان دیاری ده‌کرن به شیوه‌ی يەكسان 
ل‌نیوان خضهرجی شابووری و هیْنسده‌ی نه‌نجام‌دانی 
كارپێکردنیان داواکراوه سهره‌کی و لاوه‌کییسه‌کان ئەم 
هه‌لبزاردنه بێب‌ش نییه له دیاریکردنی نه‌ستووری گونجاو له 
مادده‌ی دیاری کراو › ته‌لاره‌و دامه‌زراوه‌کان به پى ی جورو 


زانستی سەيدەم 29 
رێگای وه‌رگرتنضی گه‌رمی 
سهره‌کی بۆ دوو جور دابه‌ش 


دەكرێت : 
تهلاره‌کانی ومرگرتنی گه‌رمی 
له ریگای تویزانی و روپوث 


دەرەوە دەبێت : 
به‌کارهیتانی مسارذکهرهموه‌و 
گه‌رمکهردوه‌ی گونجاو به 
شیوه‌یه‌کی نزیک»ی بسق 
جیاوازی پله‌ی گه‌رمی له 


ناوه‌وه‌و ده‌ره‌وه‌ی ته‌لاره‌که‌دا 


خانووی نیشته‌جی و گه‌نجینه‌کان لەم جۆرەن 

گه‌رمی ده‌ست کهوت و له‌دهرهوه زۆر زیاتره له چالاکی یه 
جیاوازه‌کانی له‌ناوه‌وه روودەدەن › لەم تهلارانه‌دا زیادبوونی 
به‌ربه‌ستی گه‌رمی له به‌رگی دەرەوەياندا دەبێته هوی كەم 
کردنهوه‌ی ووزه‌ی گه‌رمی ده‌ستکه‌وت و له‌ناوچوو ههروه‌ها 
کارده‌کاته كەم کردنهوه‌ی ووزه‌ی پویست بۆ له‌ناوبردن و 
به‌کارهینانی گه‌رم کردنه‌وه و ساردکه‌ره 


هکان › ئەستوورى 
مادده‌کان ھۆكارێكى سهره‌کین بۆ دیاری کردنى› خەرجى 
ابووری و مادی به یه‌کسانی له نيوان کزی تیْچوونی ماده 
به‌ربه‌سته‌کان و تێچوونی ووزه‌ی پێویست بو ساردکردنه‌و 
گەرم کردنی بیناکه . 

2-نهو تهلارانه‌ی وه‌رگرتنی گه‌رمی سه‌ره‌کییان له ناوه‌وه‌دایه 
:ئەنجامى شهو به‌رگرییه کارکردنانه‌ی روودەدەن اوه‌کو 
کارگه‌کان گه‌رمی ده‌ست که‌وت يان له روناك کردنهوه‌ی 
ده‌ستکرد له نوسینگه‌کاندا . گه‌رمی ده‌ستکه‌وتوو ییان به ناو 
ان کارتێكراونابێت ؛واته زیادکردنی 
ئەستورى چینی نه‌گه‌یه‌نهر نابیّته هوی كەم کردنهوه‌ی 
خهرجی و تێچوونى ووزه؛ به‌لکو ده‌بیّته هوی زیادکردنی 
خهرجی و تیچونی گشتی و به‌ند کردنی و که‌له‌که بوونی 
گهرمی ده‌ست کهوت و له ناوهوه ھەروەھاپەستانى 


و هه‌وای ده‌ورو 


کارکردنی ساردکه‌رهوه‌ش .دامه‌زراوه‌کانی ئەم جوره 
پپویستییان به پێداچوون و دیزاینی کزمپیوته‌ری ههیه بۆ 
دیاری کردنی ره‌وشتی گه‌رمی تهلاره‌کان به درێژای سالك 
ئەویش به به‌کارهیْنانی نه‌ستوری جیاواز به ماده‌ی جیاوازی 
نەگەيەنەر تا گەیشتنییان به ئەستورى گونجاو . 
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زانستی سهرد«م29 


سایکولزی تهفراندن 


سایکولوژی ثه‌فراندن 


نووسینی/ دکتور وهفیق سه‌فودت موختار 


کاماده باشییه دمروونیه‌کانه بۆ رمفتاری واقيعي چونکه 


بروای به‌وهیه ھەر منداڵێك خوی جیهانیکی بزخزی مهیه ر 
ژینگ‌ش پړه له ناماده باشی و به‌هره مه‌زنه‌کان › نابشت 
پەروەردە مندال ناچار بکات بق ومرگرتنی نهو بابه‌تانه‌ی 
انیان 


هه‌ست به خوشه‌زیستی يان نارهزوو بۆ بەدەست هي 
ناکات . په‌روه‌رده‌ی داهێنان ناراسته‌یه‌کی هەیە که پیّی وایه 
ئەگەر ھەر مندالێك به پې تواناو به‌هره و ناماده باشییه‌کانی 
خۆی پەروەردەكرا ئەو! بارودزخی کومه‌لگه بەرەو باشتر 
دهروات و رتنسانسی کومه‌لأیه‌تی و رزشنبیری و نابووری 
و...هندا روودهدات- 

داهینان چییه ؟ 

داهیتان يان نه‌فراندن بریتیه له بەرھەم هێنانی بابەتێك که ده 
داپرشتنهوه‌یدا بابه‌تیکی نوئ بێت ھەرچەندە رهگه‌زهکانی 
پێشتر هه‌بوبن »(برو نوفسکی ) لهو باومپه‌دایه تاك دمبیته 
که س کی ئەفرێنەر كاتێێك به‌کتیهد له فره‌یسی سروشتدا 
به‌دیسده‌کات › يان يەكێتييەك له نێوان ئە‌و پەكانەدا 
دەدۆزێتەوه که پێشتر بیری لێنەكراوەتەوە و نه‌زانراوه 
یەکێتی له نێوانیاندا هەیە . هەروەها ئەفراندن له رووی 


ئەبستمۆلۆژیيەوە فۆرمەلە دەبێت کاتێك نه‌قلی مرۆيى ( 


ندنی شهو زانیاریانه‌ی 


وەریاندەگرێت به شێوەیەك به فۆرم و ده‌قی نوی بيا 

مەيدان › که بهو شێوەیە پێشتر بوونیان نهبووه › بهم شێوەیه 

کەسێتی ئەقرێنەر کارده‌کات بؤ ده‌رکردنی بابەت و زانیاری 
شوازی کردن لێیان . 


بیته‌وه 


بهلام داهینان بۆ کباریکی ئەفرێنەرى داهیّنه‌رانه ؛ شهرا 
پیویسته داهێشەر لەھەر بوارێك بێت له بواره‌کانی دامینان 


باکگراون دیکی ده كۆمهڵێد زانياري ززر له بسواری 


مه‌یدانی نه‌فرانسدن ناکرێت نه‌کهر توانای پپویسست بز 
دهرکرتنی نه‌بوو .ههروه‌ها که‌سیتی ئەفرێنەر پیُوبسته 
خاوه‌نی پیْکهاته‌ی دهرونی ناماده باش بێت بو دهرکه‌وتن و 
پراکتیزه کردنی ئو به‌هره داهێئەرانەیە › لگهل بونی برنکی 
باش لهره و سوربون و په‌سه‌نیتی - 

داهینان کرداریکی پێك هاته‌یبه و ه‌سه‌ش ناشکرا نهینی 
پزشکه‌وتنی شارستانیه‌تی مرزیی به درتزایی سه‌ده‌کان 
شروفه ده‌کات تاکو نهم سهرده‌مه‌ی که ئێستا تیایدا دهژین له 
سبرده‌می ده‌ستکه‌وته ته‌کنق لوژی و پژشنبیری و فیکری و 
دامیّنانه چزربه‌جوره‌کان ۰ چونکه داهینه‌ر بووای به دوباره 
کردنهوه‌ی ستێرۆ تایپی پزتینی نییه: ب‌لکو به جزره‌ها ڕێگه 
و شێواز کارده‌کات بۆداهێنانی پێك هاته‌ی نوئ و نه‌بیتراو 


اتوانای ببرکردندوهی داهینه‌رانه : 

پیرکردنه‌وه به گشتی بریتییه له 
هه‌موو چالاکیه‌کی زهینی يان نه‌قلی که هه‌ست و درك بۆ 
هزری له‌بستراکت تێد 


له سەرەتادا دەتوانىن با 


بیرکردنوه‌ی داهینه‌رانه که پذویسته کسی دامیّنه‌ری پئ 
جیا بکریته‌وه جوریُکه له بير کردنه‌وه بۆ داهیّتانی به‌رهه‌می 
نوی و پیك هاته‌ی نوی له چالاکی مه‌عریفی نویدا .دا 
که نهم چۆرە بير کردتەوەیە به‌کار دەهێنێت خاومنی گه‌پان و 
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پوانگ‌ی خویه‌تی به جوره‌ها 
ئاراستەدا و به‌رنگه‌یهکی 
داهینه‌رانه لەگەل هیصا 
زمانه‌وانی و په‌یوه‌ندییه شویّنی 
و کاتییه‌کان دا مامەڵه ده‌کات 


4 
5 
3 
8 


...ى 


.شايەنى باسه شم جوره 
بیرکردنوه داهیّنه‌رانه 
تاقیکردنهوه باوه‌کانی زیره‌کی 
فه‌رامزشیان کردووه . 

خه‌یالی پاراو : 

که‌سی داهیّنهر له ھەر بوارێك 
بێت له بواره‌ک‌انی داهێنان 
پوبسته خاوه‌نی نهو توانهیه 
بێت که به (خه‌یالْ ) ناو دەبرێت 
بو نهوه‌ی به‌رهه‌می تایبه‌تی 
خوی پشکه‌ش بکات که پێشتر نه‌بوبیّت ؛لهراستیدا داهێنەر 
دەتوانێت خه‌یانی به‌رچه‌سته بکات له کاری داهینانی نوێدا 
»چونكە له روانینی به‌رده‌وامی بۆ ئاسۆكانى ئایندە پشت به 
خهیال ده‌به‌ستیّت چونکه خهیال ته‌ونه‌کانی اینده بهو 


يان ثاره‌زوی ده‌کات 
.ھەرچەندە خه‌یانه اینده‌ییه‌که پارار تر و به‌رده‌وام ترو 
بەلێشاو تر بوو دهرنه‌نجامه ژیارییه کردارییه‌که زیاتر 
پوزه‌تیف دەبێت ,به پیچه‌وانه‌شه‌وه که‌سانی اسایی كەلە 
نیعمه‌تی خهیانی اینده‌یی بذبه‌شن و تەنھا ل‌واقیعدا 
گوشیه‌کیان گرتسووه‌و دیلسی نهو واقیعهن بهبیّزاری و 
وه‌رسیهوه هه‌ناسه دەدەن . 

ئارەزوو بۆ تاکانه‌یی و جیاکاری : 

داھێنەر خاوه‌نی سیفهت و خه‌سله‌تی تایبه‌تییه له که‌سانی 
دیکه‌ی جیاده‌کاته‌وه › ئەو كەسە رێگەیەکی تایبه‌تی و جیای 
بۆخۆى دززیوه‌ته‌وه که رنگه‌یه‌کی نوییه‌و پیشتر نه‌گیراوه‌ته 
بەر › لەبەرئەوە شوێن په‌نجه‌کانی خوی لەسەر لایه‌نه 
جیاوازه‌کانی ژیان به‌جی دێڵێت . وەك سوکرات (399- 
0)پ.ز که ریبازنکی هزری نوی گرت پیشتر نه‌بوو ؛ 
مه‌روه‌ها ئەلبەرت نه‌نیشتاین (1955-1879) که تیوری 
ریئژه‌یی دانا . 

ریزگرتن له خود: 


زانستی سەردەم29 
داھێنەر کەسێك زۆر لەگەل 


خودى خۆیدا پەیوەستە‌و 
پێکهوه نووساوه هه‌مووشتیکی 
ده‌وروپشتی لەسەر گوشه نیگای 
خودی خوی وەردەگێڕێت چونکه 
حه‌زناکات ببێته ته‌نها کزپییه‌ك 
له کی ملیزنه‌ها كۆپى لێکچوو 
له‌که‌سانی دی جیانه‌کرنتهوه . 


خوی ده‌کات ھەروەك بڵێى 
بونیادیکی تايبەت به خی هدیه 


و دووبارة منوت 
دانبراوی پێتوه نوس‌اوه 
يك ي نه‌بوه‌و يان 
پاشكۆى كەس نەبوە›ئەگەر 
داهێنەر كەسێك بێت زۆر خوی به‌لاوه گرنگ بێت ئهوا ھەر به 


که‌سیکی له خو بایی یان لوت بەرز دانانرێت چونکه ئهو 
هەمیشە شاره‌زاییه داهێنانیەکانى له که‌سانی دیکه‌وه 


وەردەگرێت چونکه هیچ شتێك له بشاییه‌وه دروست ناب 


.داهینه‌ر ئو شاره‌زاییه 


انه بۆ شاره‌زایی خودی تاکانه 
و جیا و تایبه‌ت مه‌ند دەگۆڕێت . 

شزرش بەسەر باودا: 

داهێنان گرتنه‌به‌ری هێڵێكى نوی ناباوه له بوارێك له 
بواره‌کانی ژیاندا › ئەگەر خەڵك به شپوهیه‌کی گشتی به 
هه‌موو شتیکی دێرین و باوه‌وه پابه‌ند بن ه‌وا داهیّن‌ر هه‌موو 
شتیکی باو ره‌تده‌کاته‌وه و لەبەر نه‌وه ده‌بینیت ھەر زوو 
شورشی خوی به‌سهر بابه‌ته باوو دێرینەکاندا رادەگەیەنێت . 
داھێنەر شورشیکی پوزه‌تیفان‌ی خاوهن روانگه‌یسه‌کی 
ئايندەييانە به‌رپاده‌کات چونکه وا پذویست ده‌کات نهوه‌ی 
که‌سانی دیکه وهریده‌گرن هم رههه‌ندیکی دیکه‌ی بۆ زیاد 
يه › ئەگەر ئايندە له پوانگه‌ی زور 


بکات که ره‌هه‌ندی ئا 


که‌سهوه له‌که‌سانی ناسایی دا نائاشکراو لێِْلٌ بێت نهوا 
کاره‌که له‌لای داهێنەر ته‌واو جیاوازه‌و ثاینده له‌لای ئەو 
بێزارو ثاشکراو درکپێکراوه . 

ههروه‌ها داهێنەر له شورشی داهێنانیدا به زانیاری کون و 
زانیاری کلتوری خوی پرچهك ده‌کات که‌وای لیْده‌کات درك به 
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حه‌قیقه‌تی نهو گورانه بکات که‌ده‌یه وت بکورنت چونکه 
گۆڕان له بشاییه‌وه دروست نابیت. 
نارمزووی گرتنه‌بهری ئاسۆى نوى: 
له گرنکترین سیفه‌ته دیاره‌کانی ژیانی داهیّته‌ر مه‌ولدانی 
به‌رده‌وامیه‌تی بق پیشکه‌شکردنی نه‌وه‌ی هیچ كەس پیّشتر 
پنشکه‌شی نه‌کردووه › لەبەر ئەوە كاتێك ته‌ماشای کاری 
که‌سانی دیکه ده‌کات نی خالْ و گزشه يان بابه‌تانه 
ومرده‌گرنت و کاریسان لەسەر ده‌کات که‌کهس پیسشتر 
نه‌یکردروه يان سه‌رنجی که‌سی رانه‌کیسشاوه ‹ يان 
سهرکه‌وتتیان له تيشك خستنه سهری به پیی پ 


به‌ده‌ستنه‌هیناوه يان له شرزفه‌کردن و تیا 
بوون - 

که‌سی داهینهر ته‌ماشای هەموو شتیکی نوی له هەموو 
بواره‌کاندا ناکات ۰ ھەر له مندالییه‌وه نه‌وه‌ی ثارمزووی ناکات 
ره‌تی ده‌کاته‌وه ۰ يان نه‌وه‌ی پێشتر زانیویه‌تی و وهریگرتووه 
چونکه حهز ده‌کات 


سەرنچى راناكيشي بۆ نادیار بدا 
نه‌وه‌ی که نایزانیت پې اشنا ببێت ۰ زؤر ناره‌زووی نوئ 
ده‌کات و هه‌موو شتێك که رووبه‌رووی توانار زیره‌کییه‌که‌ی 
ببیّت ره خزشی دهونت › داهیّنهر که‌سیکه له وهپسی و 
رزیشتن به پیی نه خشه‌ی دیاریکراو راده‌کات . 

درك کردن و داهێنانى په‌یوه‌ندی نوی : 

داهێنەر له ستوری هو په‌یوه‌ندییانه ناوه‌ستیّت که به فیعلی 
له ئیانیدا ھەن › به‌لکو دەتوانێت په‌یوه‌ندی نوئ دروست 
بکات که پێشتر نه‌بوون › پاشان سنوره‌کانی درکپێکردن و 
داهێنان دەبڕێت بەرەر هه‌ستی ویزدانی هە‌ژێنراو به 
شێوەیەك نفو په‌یوه‌ندییانه بۆ کارێکی داهێْنانی بەر جەستە 


وەردەگرێت . 

نویکردنه‌ومی ئامانجه‌کان + 

ئامانچ به شێوەیەك پێناسه ده‌کریست که وینه‌یسه‌کی 
به‌دیهاتووی ده‌رنه‌تجامیکی چاوەڕوانكراوە که کاری مرژیی 
بهرهو بسه‌دیهاتنی ناراسته ده‌گریست .بسهلام زاراوه‌ی 
"دروستبوونی نامانج "واته کرداری دانانی ئامانجى نوئ بۆ 
ره‌فتاری مرژیی و ئەمەش یه‌کیٌکه له دیارده‌کانی بیرکردنه‌وه 
› دروست بوونی ئامانج لهوان‌یه به شێوەیەکی خوویستی 
يان خۆنەويىستى رووبدات و له‌گهل تیپه‌ربوونی کاتیشدا 
گۆڕانى بەسەر دا له‌یعر نه‌وه داهێنەر هه‌ميشه پیویستی 
به نوزکردنه‌وه‌ی ئامانجە داهێنەرەکانی دەبێت که له خویان 


سایکولوژی ثه‌فراندن 
دەگرێت بەشێوەك لەگەل سروشتی ژیانیدا بگونجیت و ۰ ژیان 
بریتیه له زنجیره‌یهك له کرداری به لیشاوو فره جۆر › نهبه‌ر 
نهوه پێویسته داهێنەر له لایه‌که‌وه به‌دوای گۆڕانەکاندا بپوات 
که له نارهوه‌ی خۆی روودەدەن »له لایه‌کی دیکهره بو 
گورانان» بگاتسەوە که له دموری پسشتی روودەدەن ئو 
به‌دواداچوونه‌ش تەنھا له رنگه‌ی نوێكردنەوەی نامانجه 


داهێنانییەکانە‌وە که شاره‌زووی به‌دیها 


ان ده‌کات به‌ده‌ست 
دين . 

نهویهری متمانه به خویوون : 

داھێنەر مه‌میسشه پویسستی به متمانه به‌خوبوونی زژره ` 
پاشان متعانه به به‌های داهێناتەکەی خی . متمانه به 
خوبوون ئەو میکانیزمه سه‌ره‌کییه یه‌که مرف دژی شکستی 
دەپارێزێت ۰ چونکه مرو ھەر کاتێك متحانه‌ی به‌خوی يان 
داهێنانەکەی له ده‌ستدا ناتوانێت له پروژه‌کانی داهیْنانیدا 
به‌رده‌وام بێت يان له دوای خاموشی راپچه‌نیته‌وه . 

کاتێك باس له متمانه به خوّبوون ده‌که‌ین مهبه‌ستمان له 
له‌خوبایی بوون يان زیاده‌رزیی له ریزلینانی خود نییه و 
بێگومانیش مهبه‌ستمان له بێزرانى خود يان که‌مکردنه‌وه‌ی 
پله‌ر پایه‌ی نییه › به‌لکو مه‌به‌ستمان نهو کوّله‌که سەرە 
که هاوسنگي کەسێتی و ته‌ندروستی سسایکولزژی 
بەدیدەهێنێت . 

خوندنگه و به‌هیزکردنی پهرومرده‌ی داهیتان 
زور رێبازو ثاراسته‌ی نوئ ھەن بۆ بایه‌خدان به فیرکردن و 
خویندنی داهینهران بۆ بسرهودان و ده‌رچسوونی وزه 
شاراوه‌کانی داهینان لهرنکه‌ی دابیتکردنی فرسه‌تی پێویست 
بۆ ئە تاکانه‌ی توانای نه‌نجامدانی کاری نوئ نەك 


دووباره‌بزوه‌یان ههیه ۰ چونکه پراکتیزه‌کردنی بیرکردنه‌وه‌ی 
دامینه‌رانه کلیلی په‌روهرده‌یه له ترو ته‌واوترین ماناکانی و 
به‌رفراوانترین بواره‌کانی دا . 

شهوهی گومانی تیادانیه جۆرى ئەو شارمزاییانه‌ی تاك له 
خویّندنگه وه‌ریانده‌گریّت له‌رانه‌یه کاریگه‌ری دیاری بەسەر 
داهینانه‌وه ههبیّت ۰ پاشان مامقستای داهێنەر که بايەخ بهو 


ائەدەدەن که‌کارده‌کاتسه سار داهێتان له 


تازدپنگه‌یشتووان دا ئەگەر په‌روهرده‌ی تەقليدى بایه‌خی به 
دووباره‌کردنهوه و ئەزبەر کردن و وه‌رگرتن دابیست شەوا 
په‌روه‌رده‌ی داهیّنان بايەخ به پەرەپێدان و گه‌شه‌پیکردنی 


هزری شێوازو رهسه‌نیه‌تی دەدات . 
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سايكێلۆژى ئەفزاندن 
هه‌نديك له مامۆستايانى ی سیور هه‌نگاوه زانستییه‌کانی 
داهێنانیان لەم خالآنه کورت کردزته‌وه 

پیویستی بۆ بیرکردنه‌وه‌یه‌کی دیاریکراو : ئەم هه‌نگاوه 
قوتابیان ناتوانن پنی بگەن ته‌نها له رنگه‌ی هه‌لونسته 


په‌روه‌رده‌یی» دی اریکراوو 
پنشتر ناماده‌کراوه‌کانهوه 
نه‌بیت . لیره‌دا رزلی مامۆستا 
دەردەکەوێت له هەڵبژاردنى 
چالاکیه‌کانی فێرکاری که پال 
به قوتابیانوه بنێت بۆ 
سەرقاڵبوون و گه‌ران به شوێن 
ئەو پنویستییه‌دا 
کزکردنهوه‌ی زانیارییه‌کان : 
بەشێوەیەك که قوتابیان له 
گەرڕان و مه‌لبژاردن دا ههول 
غ شيك بسدهن نو 
ده‌ستکه‌وتن و کوکردنه‌وه‌یان: 
بیرکردنهوه لهو زانیاریانه 
(شیکردنه‌وه): هانی قوتابیان 
بدرێت بو پراکتیزه‌کردنضی 
کرداری بالا له هه‌ونی شیکردنهوه‌ی داهێنەرو کارا بۆ لایه‌نه 
پوزه‌تیف و نیگه‌تیفهکان › بەشێوەیەك بتوانن هزره 
سهره‌کییه‌کان جیابکه‌ن‌وه‌و ریکی بخهن و به‌راوردکاری بکه‌ن 
و بهلایه‌نه جیاوازو لیک‌چووه‌کانی نیوان بابه‌تنه‌کان يان 


هزره‌کان يان راکاندا اشنا بن. 


* بیرکردنه‌وه‌ی پذکهاته‌یی : قوتابیان لەسەر نه‌وه رابهیْنرین 
کرداره نه‌قلیی‌کان بۆ ده‌ستکه‌وتنی چاره‌سه‌ری شياو 


بكەن ئەویش له ثه‌نجامی دروستکردنی په‌یوه‌ندی 
نوئ له نێوان شته‌کان يان مزره‌کان يان راکاندا . 
* لێكۆڵینەوە له چاره‌سه‌رو شیکاره‌کان (تاقیکردنه‌وه) 


ئەم 


هەنگاوە له ڕاهێنانی مامزستایان بو ده‌رکردنی بریارو 


* دانانی هزره‌کان له پێگه‌ی جێبەجێکردندا. 
تاقیکردنهوه‌کانی داهینان : 

تاقیکردنه‌وه‌کانی داهێنان بریتییه له کزمه‌لیّك له ته‌کنيك 
لیکولینه‌وه‌و هه‌لسه‌نگاندنی داهیّنانی تاکانه‌ی مرۆۋ › توانای 


0(0 ایا ای 


زانستی سەردەم29 
دروستکردنی هصزری ره‌سهن و ده‌رچوونی له شیوازی 
بیرکردنهوه‌ی ب »ری خێزانی هلو سته 
کیّشبه‌ندییه‌کان له نێوان توانا نه‌قلییه‌کاندا دەوترێت داهێنان 


او چاره؛ 


نه‌مه‌و بیرقکه‌ی 


کردنی توانای داهێنان چه‌نده‌ها 
ئاستەنگى دیته رنگه‌ی . لەگەل 


نه‌وه‌شدا لیّره‌دا چه‌ند رنگه‌یه‌کی 


پیشنیارکراو ده‌خه‌ینه روو كەبۆ 
ناشکراکردنی تواناکانی 
داهینان لهلای گه‌ یش 


به‌سووده. 
یەکەم : هه‌ژاندنی سه‌رسامی و 


شله‌زا 


: له ریگه‌ی ده‌رمیّنانی 
ده‌رشهنجامی دز بەيەك يان 


چاوه‌رورننه‌کراو له کیسشه‌و 


بابه‌تانه‌ی ززر كەس بروای 
هێناوه . بو نمونه راستییه 


جوگرافییکان ده‌لسین وه‌رزی 
به‌هار گه‌رمهو هه‌تاوه › بەلام 


ئەمڕۆ نیمه له وه‌رزی به‌هارداین 
که‌چی ناووهه‌وا سارده‌و هه‌وره › بۆچى ؟ 

دووهم : وروژانسدنی سەرسامى و سەرسوڕمان : ئهو 
پرسیارانهن که‌مه‌به‌ست لیّی ووروژاندنی ناره‌زووی گه‌ران و 


پرسیارکردنه له‌لای تاك نمونه : بۆچى موگناتیس کانزا 


راده: و ته‌خته رانا 


سێیەم : ژماره‌کان به گونجاوی بخه‌ره ناو ئەم بزشاییانه‌وه : 
(0 11 3922-4 

(ب) ۰7 4 142 -.-› 29 .22 

چوارەم : پۆلێنکردن و درك پیکردنی لێكچوو جیاوازی و 
لابردنی شازه‌کان : ئەم کردارانه هه‌موویان یارصه‌تی 
پەرەپێدانی داهیّنان و تواناکانی تاك بو دروست بوونی 
چه‌مکه‌کان و دواتر په‌یوه‌ندی نێوان چه‌مکه‌کان دەدەن . 


نمونه : ئەم شتانه له سی كۆمەڵەدا پۆلێن بکه بەمەرجێك ھەر 


کۆمەڵێك سیفه‌تیکی هاوبەش بەيەكيان ببه‌ستزته‌وه : 
- اسن -کیروسین- ههلم - 


به‌رد -دوانوکسیدی کاربۆن . 


() ئاو - ته‌خته - زە 


(ب) نه‌وه‌ی نه‌گونجاوه له‌مانه‌دا لایبه‌ره 
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زانستی سەزدەم29 
سور -زهرد -بچوك -سه‌وز. 

پینجهم : گزرینی شیودکان . 

نمونه : نهم شێوەیە له پینج چوارگزشه له ده‌نکه 
پتکه اتووه ته‌نها سی ده‌نکه شقارقه لاب‌ره بزفهوه‌ی 
چوارگوشه‌کان ژماره‌یان ببیته ته‌نها سى چولرگزشه . 
شه‌شهم : ته‌واو کردنی کهم و کوری و گرتنی کونه‌کان و 
س‌رله‌نوی ریکخ ستنه‌وه : ئه‌مانه چالاکی گسرنگن بسق 
ووروژاندنی چالاکی داهینه‌رانه له پنگه‌ی خستنه‌روری 
زانیاری ناته‌واو هەوڵدان بۆ ووروژلندنی تاك بۆ فاشکرا 
کردنی لایه‌نه ناته‌واوه‌کان و ته‌ولوکردنیان به‌پیی هه‌ول و 


ارته 


گه‌پانی خوی . 

نمونه: () ناونیشانیکی باشتر بۆ وانه‌ی خوێندنەوە لهوه‌ی 
نورسه‌ری بابه‌ته‌که دایناوه » ھەڵبژێرە . 
(ب) مزیه‌کانی روودانی جه‌نگی خاچییه‌کان 
بهلای تۆوه ریز بکه . 

حەوتەم : بیرکردن »وهی کزکردنهوهیی بير کردنه‌وه‌ی 
جیاکردنهوه‌یی - 

*پرسیاره مه‌عریفییه‌کانی یاده‌وه‌ری : 

ایته‌ختی شان‌شینی عهره‌بی سعودیه کوییه؟... 
وه‌رزه‌کانی سال كامانەن ؟ 

* پرسیاره‌کانی کو‌کردنه‌وه: پیُویستی به شیکردنه‌وه يان 
دروستکردنی زانیارییه‌کان ههیه و پذویستی به هەڵھێنجان و 
چارەسەرى گرفته‌کان ههیه بەلام ته‌نها يەك جۆر وەلام 
وەردەگرێت يان ژمارهیه‌کی سنوردار له وهلام . 

شونە(ا) روخساره‌کانی لیک‌چوون له نيوان وهرزی پایزو 
هاویندا چین ؟ 

(ب) له ژماره (30) دا چه‌ند (9) هەیە؟ 


* پررسیاره‌کانی جیاکردنهوه: وه‌لأمدانه‌وه‌ی پئویستی به 
خه‌یال و بۆچوونە ده‌رباره‌ی مه‌سه‌له‌کان به ناراسته‌ی جیاوان: 
فونه 
لەيەك بچونایه ؟ 


ژیانمان چون دەبێت ئەگەر ھەموو ومرزه‌کانی سال 


* راهێتانی تاك بۆ تزمارکردنی نهو هزرانه‌ی به خەیاڵیدا 
ئەویش له ریگه‌ی دانانی ده‌فته‌ریکی تایبه‌تییه‌وه . 

چزن هانی داهینان دەدەیت و پەرەى پێدەدەين ¦ 

یەکەم : پژویسته تاکی هه‌رزهکار يان تازه پێگەیشتوو نازادی 

و توانای رازیبوون و هەڵبژاردن و ره‌تکردنه‌وه‌ی هه‌بت › بق 

که‌سیتی له هه‌لبزاردنی ثاره‌زووه‌کانیداو دورکه‌وتنه‌وه له‌وه‌ی 


سایکلوژی نه‌فراندن 
لەگەڵیدا ناگونجیت که‌سیتیهکه توانای داهیّتانی دەبێت › 
لەبەر ئەوە با ئازادى به‌منداله کالمان بدەین له هه‌لیژاردنی ئەو 
ناره‌زووانه‌ی حه‌زیان لێيەتى . لێرەدا مه‌به‌ستمان له ئازادى 
فه‌رامزشکردنی به‌ده‌ستهینانی زانیساری و خۆ دهوله‌مه‌ند 
کردن به زانیاری نییه » بهلام مبه‌ستمان کاری داهینانه 
هاوکات له‌گل ده‌ستکه‌وتی مه‌عریفی و یه‌کسان پیی › له 
کاتێکدا ده‌بینین و دڵنیا ده‌بین مندالمه‌کانمان شاره‌زووی 


ایه‌نیکی دیاریکراو له لایه‌نه‌کانی داهێنان دەكەن › دەبێت 


ھەر زوو یارمه‌تیده‌ریان بین له رنگه‌ی گه‌شه‌پیدانی شه‌و 


کارهء‌زووهو به‌هیزکردنی بق پەڕەپێدان و پزگه‌یشتنی - 
دووهم : مافی منداله‌کانمانه هه‌موو بارودخیکی گونجاوییان 
بق دابین بکه‌ین که فرسه‌کانی داهێنانیان بۆ بره خسیّت ‏ بل 


که‌سانی داهیته‌ری گه‌وره هه‌بوون که توانای مادییان زؤر کز 


بووه بهلام ئەگەر بارودزخی مادی و رشنبیری رنگه‌مان 


دات بۆ ره‌خساندنی كەشى گونجاو ویارمه‌تیدهر بۆ 


پێکەیاندنیان بزچی له بەرێەوەنىدى متدالسکانمان ەو 
بارودۆخانە نه‌خه‌ینه کار ! لەبەر نهوه پێویسته هه‌موو 
پێداویستیەك که دەیانەوێت و له داهێنانه جیاوازه‌کانیاندا 
پزویستیان پیی دەبێت بویان دابین بکه‌ین نابێت داواکانیان 
رەت بکه‌ینهوه تەنھا لهبه‌رنه‌وه‌ی خومان ثاره‌زووی‌ناکه‌ین › 
يان لهبه‌رنه‌وه‌ی هیچ ده‌ستکه‌وتیکی نییه يان لبه‌رنهوه‌ی 
کاتی خویانی به‌بی سوود پیُوه بەسەردەبەن به پیچهوان‌وه 
دەبێت بزیان دابین یک‌ین تاکو اره‌زووییه‌کی راسته‌قینه 
له‌لای مندال بز داهێنان په‌ره‌ده‌سینیت . 

,ه‌خساندنی بارودۆخێكى خیزانی هیّمن و شارام که 
ناسوده‌یی و دنه‌وایی بالی به‌سه‌ردا بکێشێت . نهم دزخه 
ده‌روونییه به‌بناغه‌ی دهرکهوتن و ناشکرابوونی به‌هره‌کانی 
مندال دادەئرێ 


› دە‌بێت نهوه بزانیت نه‌ومانه‌ی پړه له 
ئاژاوەو ناكۆكى داهینانه‌کانی مندالأن دەكوژێت و تواناکانیان 
لەناو دەبات . 

چوارەم: لەبەر ئەوەی ئەم سەردەمەی تیایدا ده‌ژین سەردەمى 
ئاسمانى کراوەیه واته سەردەمى که‌ناله ئاسمانییەکانە به 
هه‌موو ژمارهر جۆرە جیاوازەکانییەوە بیگومان سه‌رنجی 
منداله‌کانمان راده‌کیشن لیّره‌دا پێویسته دايك و باوك ناگای 
له پرۆگرامی ته‌ماشاکردنی ئەو که‌نالأنه بیّت تاکو بەشێوەيەك 
نەبێت. لەسەر حسابی لايەنێك لایه‌نیکی دیکه فه‌رامزش 


پکات . 
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سايكۆلۆژى ثه‌فراندن 


5 م: ده‌زانین ماده‌کانی خوێندن لەم دۆخه‌ی ئێّستايدا 
هیچ فرسه‌تێك بۆ ده‌رک»‌وتنی توانای داهیّنانی مندالْ 
ناڕەخسێنێت ئهو پرزگرامان» به ماده‌ی خویّندنی 
دوورودرێژو ووشك ناخنراون پرزگرامه‌کان تاك امانجن و 
ته‌نها ده‌یانه‌ویت ززرترین زانیاری بثاخنه میّشکی مندالوه و 
کاتی تاقیکردنه‌وه هه‌مووی بخه‌نه‌وه سەر كاغەزو دواییی 
په‌یوه‌ندییان به‌و زانیارییانه‌وه دەپچڕێت . 

لەبەر ئەوە پذویسته پرزگرامه‌کانی خویندن چالاکی و بواری 
فره‌جور له خی بگرێت بەشێوەیەك گه‌شه به‌به‌هرهو توانای 
داهیّنانی قوتابی بدات . 

شه‌شهم: ماندانی مندالأن يان گه‌نجان بۆ په‌یوه‌ندی کردن 
به‌که‌سانی داهێنەرەوەو نه‌وانه‌ی کاریگه‌رییان لەسەر کزمه‌لگه 
هه‌یه‌و کارکردن بۆ به‌رفراوانکردنی ژینگه‌ی رزشنبرری 
لەبەردەميياندا له ڕێگەی 

به‌شداریکردنی کتیبخانه يان يانه گشتییه‌کانی خویُندنه‌وه‌و 


زانست و دابینکردنضی ئهو کتیبانی بو خویندنهوه 
دەیانەوێت ئەنجامدانى گه‌شت و سەردان بسق شوینه 
رزشتبیری و کلتسوری و مه‌عریفییه‌کان › لەگەل هه‌موو 


زانستی سه‌ردهم29 
ثه‌مانه‌دا دەبێت ره‌چاوی نه‌وه بکه‌ین مندال به ثاره‌زووی 
خوی نهم چالاکییانه بکات به‌بی هیچ ززرلێکردن يان 


سه‌پاند 


حه‌وتهم : پێویسته چاودیری تایبه‌تی مندالأنی داهێنەر 


بکه‌ین و یاسای هه‌وڵدان و هەڵەیان به‌سه‌ردا جیبه‌جیٌ بکه‌ین 
. دهبّت نموه بزانین چه‌ند مهولیکی شکست پیش مهولیکی 


سهرکه‌وتوو ده‌که‌ویّت له‌به‌رئه‌وه پویسته دایکان و باوکان 
لۆمە‌و گازه‌نده‌ی منداله‌کانیان نەكەن کاتێك له کارێك يان 
چالاکییه‌کی داهیّناندا سه‌رناکه‌ون › به‌لکو له جیاتی نه‌وه 


یارمه‌تییان بدەن بۆ دززینه‌وه‌ی ریگه‌ی دروست بو داهیّنان و 


هاندانیان بۆ تاقیکردنهوهو هه‌ولدانی بەردەوام . 

هه‌شتهم: پیّویسته هه‌موو توانایسه‌کی مادی و ئامێرو 
پنداویستییه‌د بۆ شوینه‌کانی خوێندن دابین بكرێن ئەگەر 
بەڕاستى نیمه دەمانەوێت نه‌وه‌یه‌کی داهێنەر په‌روه‌رده‌بکه‌ین. 
نۆيەم: پیویسته نەوەیەك له مامزستایان ئاھادە بكرن 
به‌پاستی توانای پیگه‌یاندنی رزحی تازه‌گه‌ری و داهێنان و 
ئەزموونیان له ناو نه‌وه‌ی نويدا هه‌بیّت و بروایان به داهێنانی 


خویندکاره‌کانیان هەبێت . ایا خویندنی ماده‌ی زانست له 


ناو ژوریکی خوێندنى اساییدا چی دەگەیەنێت بەبئ نه‌وه‌ی 
مامزس‌تاکه هیچ تاقیکردنەوە‌ي هکی پراکتیکسی بز 
قوتابییسهکانی بکات ؟ هه‌روه‌ها دەشێت مامزستایه‌کی 
پسهروه‌رده‌ی هونهری وانه بڵێتەوەو نه‌زانیّت فنتچەی 
ره‌نگکردنی بزیه‌کان چۆن به‌ده‌سته‌وه‌ده‌گیریت ؟ 


په‌رچقه‌یاگونا نه‌سره‌دین 


سهرچاوه‌کان : 

١‏ -ابراهيم عصمت مطاوع .طد .القاهیرة:دارالمعارف 1980 م 
ابوالفتوح رضوان و آخرون :المدرس فى المدرسة والمجتمع؛ القاهیرة: 
مكتبة الانجلو المصرية .1983 م 

۱-3 .ف بتروفسك »م . ج یاروشفسکی : معجم علم النفس المحاصر » 
ترجمة : جمدی عبدالجواد عبدالسلام رضوان .مراجعة :د.عاطف احمد 
القاهيرة : دارالعلم الجدید, 1996م. 

4¬ على وطفة: تربية متفيرة لعالم متغیر ۰ مجلة العربی : الکویت .العدد 
3 اوكتوبر 1995 م 

5¬ یوسف میخائیل اسعد : سیکولوجية النمطية والابداعية : القاهيرة : 
6-یوسف میخائیسل اعد : الشخصيية المبدعة ۰ القاهيرة : 
المؤسسةالعربية الحديثة. 1993 م. 
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ته سکیوونه‌وه‌ی خویتبهره‌کانی دلو سنگەكوژێ 


فسیولوژی ته سکبوونه ودی 
خوینبه رهکانی دل و سنکه‌کوژی 


ئەكرەم قەرەداخى 


خوینبهره‌کانی دڵ (یا تاجى) 31161765 0101۵1۷ ئەو 
خوزنبه‌رانن که راستەوخۆ خودْن به ماسولکه‌کانی دڵ دەدەن 
و له‌رێگایانەوە دل خۆراك و بړی ته‌واوی ئۆكسجين 
وەردەگرێت . 

حاله‌تی تیکچوونی ئەم خوزنبه‌رانه به پله‌ی یەکەم به‌نده به 
ته‌سکبوونهوه‌یان يان به هی که‌له که‌بوونی چه‌ورییه ماده‌کان 


لەسەر ناوپزشهکه‌یان و بهم حاله‌تهش دەوترێت ره‌قبوونی 


خوینبه‌ره‌کان "301660501670515" به مادده چه‌وریه‌کانیش 
دەوترێت رهق کهر يا گڕەر "300610118" . 

لەم حاله‌تانهدا که لول 
خوزنبره‌کانی دل تەسك 
دەبنەوە ءئیتر ناتوانن وەك 
جاران ئۆكسجينى ته‌واو بدەن 


به ماسولکه‌کانی دل »چونکه 


Tunica intima: 
endothelium 
that lines the 
lumen of all 


خوینی ته‌واویان پی vessels‏ 0 1 
نادن اتنکدا Tunica‏ 8 5 
نابێت بك له کاتێکدا ۱ 
J 3 adventitia: Ki |‏ 
که که‌سه‌که وەرزش بکات يان | 9© | ^ 
نکن fibers‏ ۸ 
کاریکی ماسولکه‌یی به جى 7 
بهننیت مه‌ست به نازاریُکی 
۰/۸۸۸۸ 


زۆر له سنگیدا ده‌کات هوی نه‌وه‌ش نه‌وه‌یه که ئۆكسجينى 
ته‌واو ناگات به ماسولکه‌کانی دل بویه نه‌و نازاره پەيدا دەكەن 
و بەم حاله‌تهش دەوترێت سنگه کوژی (۸0۵[10). 


رەقبوونى خوینبه‌ره‌کانی دل ززر مه‌ترسیدار دەب 


مهیویکی خوێْن 610۱ 01000 به‌ناویدا ت 
نه‌توانیت دەربچێت و ببیّته هی گیرانی خوین بەرەکە 1 


مزی جهلته‌ی دل ۵010016 .Heart‏ 


ئەمەش دە 
په‌ستان زۆر خستنه سەر دل کاریگه‌رییه‌کی خراپی لەسەر 
خوینبهره‌کانی دل لەم حاڵەتەدا ههیه و رەنگە ببیته‌هزی زۆر 
خراپ بوونی تێکچوونەکە . 

سنگه کوژئ چی یه ؟ 

سنگه کوزی هه‌ست به 
ناره‌حه‌تییه له سنگدا › اسایی 
هه‌ستکردنه به قورسی و 
»ك له‌ناوه‌راستی سنگدا که 


:8508 مزر بهرهو باله‌کان و مل و شه‌ویلگه‌و 

smooth muscle 
cells and elastic (| 
fibers 1 


دەم و چاوو پشت و گه‌ده بلآو 

دەبێتەوە وهك شازاریکی به‌رده‌وام 

دهرده: ێت که ى پاش 10 
ر پاش 
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خولهکیك نامێنێت 
له هەندێك که‌سدا گرتن و قورساییه‌که ززر تونده بهلأم له 
هه‌ندیکی دی دا ھەروەك ناره‌حه‌تییه‌کی کهم له سنگدا 
دەردەکەوێت 

چی دەبێته هزی دهرکه‌وتنی سنگه کوزی $ 

سنگه کوژئ له نه‌نجامی کارێکی فیزیایی یا دله پاوکی یه‌کی 
ده‌روونی ده‌رده‌که‌ویت . به‌ززری له‌حاله‌تیکدا دێت که‌که‌سه‌که 


دەڕوات . رزژیکی سارد یا راسته‌وخو رزیشتن پاش نان 
خواردن . 
سنگه‌کوژی زور به اسانی دیّت ‏ هه‌ندیك كەس سنگه 


کوزییان له‌کاتی پشوداندا بز دێت یا نه‌و کاته‌ی تازه لەخەو 


مه‌ستاون . 
نه‌گه رسنگه کوزی هات دەبێت چی بک‌ین : 
ئەگەر سنگه کوژی هات پپویسته هه‌ركاريك لهو کاته‌دا 


ده‌یکهین وازی لی بێنين و بوه‌ستین تا ناره‌حه‌تییه‌که 
تێپەڕدەبێت ۰ ززربه‌ی جار خەڵك لەم حاله‌تانه‌دا پیویستیان 
به ده‌رمان وه‌رگرتنه . ئەگەر تا 15 خولەك نازاره‌که لانه‌چوو 
واباشه خیّرا تەلەفۆن بو پزیشك بکریت يان بگایه‌نریته 
نه‌خوشخانه . 

چی ددبیته‌هزی سینگه‌کوزی؟ 

ماسولکه‌کانی دل وەك هه‌موو شانه‌کانی دیکه‌ی چه‌سته 
پویستیان به وه‌رگرتنی نوک‌سجین و خوراکه بۆ نه‌وه‌ی 
بتوانن خویِن بنیّرن بۆ به‌شه‌کانی له‌ش . 

خوزنبه‌ره‌کانی تاجی 3۲1۵1165 00۲0081 خویْنی پر له 
بو ماسولکه‌کانی دل . 

هه‌ردوو خوینبه‌ری تاجی راست و چەپ چهنده‌ها جار لقیان 


وهك له پێشەوەه اماژه‌مان بت 
پى دا شهم خوینبه‌رانه له 
ئەنجامى که‌له‌که بسوونی 
§ىکارىىس ر 
ناوپزشکه‌یان تەسك 
ده‌بنه‌وه‌و له ئەنجامدا رەق 


دەبن و یتر به باشى خوین؛ 


ناگەيەنن به‌ماسولکه‌کانی 

يل _ ‌-- یاه 
ی سم 

کهله‌که:بسوونی چه‌وری 4^ 


Progression of plaque build-up 
in coronary artery 
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لەسەر ناپۆشى خوزنبه‌ره‌کانی دل لەم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه‌دا 
زیاتر دەبێت : 

* ئەگەر که‌سه‌که جگەرە کێش بن 
۶ ئەگەر که‌سه‌که به‌رزه په‌ستانی خویّنی هه‌بیّت . 
* ئەگەر ناستی کولیبترزی خویّنی بەرز 
۰ ئەگەر وەرزش نەكات يا زر که‌می بکات . 


® ئەگەر نەخۆشى شه‌کره‌ی هەبێت . 
دی له هۆكارە مه‌ترسیداره‌کان ئەوەیە که کێشى زۆر 
بێت يان قەڵهو بێت يا كهول زۆر بخواته‌وه‌و یا له 


خێزانەکەیاندا ک‌سانێك ھەبن که جەڵتەيان لەگەل دابێت . 
چۆن بزانین حاله‌ته‌که سنگه کوژێیه ؟ 

زۆرێك له ئازارەکانى سنگ ۰ سنگه کوژی نین کورت و تیژ 
ڕەون › ثه‌وانه ازاریکی ماسولکه‌کانن › یا به شیوه‌ی قورس 
و به‌رده‌وامی لەژێر مه‌مکی چهپه‌وه دیّن به‌تایبه‌تی ئەگەر نیمه 
خەفەت يا دله‌راوکییه‌کمان هه‌بیّت . نه‌مانه هیچ لهدل ناكەن 
هه‌روه‌ها هه‌رس کردنی خوراك ۰ ززرجار ثازار له ناوه‌راستی 
سنگدا دروست ده‌کهن و ئەمەش ھەر په‌یوه‌ندییهکی 
راسته‌وخوی به‌خوراکه‌وه ههیه هه‌روه‌ها به‌وه‌رزش نه‌کردنه‌وه. 
جیاوازی چی یه له‌نیوان سنگه کوژی و جه لته‌ی دلدا ؟ 

جهلته‌ی دل کاتێك رووده‌دات که خوینبه‌ره تاجییه‌کانی دل 


به‌هوی كڵ بوون يان مه‌یوی خوێنەوە گیران 
به‌ززری ئەم نازاره‌ی لەم حاله‌ته‌وه پەيدا دەبێت زؤر توندترو 
زۆرتریش بهرده‌وام دەبێت له‌چاو ئازارى سنگه‌کوژی دا 
که‌سه‌که ئارەق ده‌کاته‌وه‌و هه‌ست به نه‌خوش بوونی ده‌کات . 
حه‌پی نایتره‌یت یا سپرای 587 که بۆ لابردنی شازاری 
سنگه کوژئ به‌کاردین بۆ جه‌لته‌ی دل هیچ سودیکیان نییه . 
هرس نه‌کردنیکی توندی خۆراك که بەدەرمان لاناچێت 
> لهوانه‌یه ببیته‌هوی جهلته‌ی دل . 
ئەگەر شیوه‌ی سنگه کوژیکه تيك 
چوو : 
هه‌ن دك كەس سنگه‌کوزییان 
لەئەنجامى وه‌رزش_کردنیکی 
تایبه‌تییه‌وه بۆ دێت . به‌مه دەڵێن 
سنگوکوژی ی جی گیر " ۹۸۵0۱6 
4 . ئەگەر شنبوه‌ی 
سنگه‌کوژنکه تێك چوو › واته 
لەئەنجامى وهرزشکردنیکی زر 
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كەم یا کاریکی ناسان يا تەنانەت له پشو دانیشدا رووی دا 
خه‌وا پئ ی دهلنن سنگه كوژى ی ناجی ير " 0(6هاکتنا 
8 . ئەگەر شیوه‌ی ستگه‌کوزی یه‌که بهم شێوەیە تێك 
چوو واباشه که‌سه‌که پزیشکهکه‌ی ناگاداربکاته‌وه › چونکه 


ئەم جوره سنگه: هاتنی جه‌ت‌ی دله‌وه 


دێت له‌به‌رتهوه پیُویستی به پشکنین و لذنورین و چارەسەرى 
جدی ههیه . 

نیشانه‌کانی سینگه کو 

نیشانه‌کانی جه‌نته‌ی دل 


1- قور سي و توندی له ناوه‌راستی سنگ دا که 


1- شنوه‌ی ئازارەکە زور لموه‌ی سنگه‌کوژی د ت بهلام 


زود 
له‌وانه‌یسه بمرهر بالسه‌کان و مل و شهویلگه‌و دهم و چاوو 


توند تره و ره‌نگه که‌سه‌که ئارەق بکاته‌وه‌و که‌میّك سه‌ریشی 


پشت و گەدە درو بێتەوە. بیه‌شیّت لهکاتیکدا کهکه‌سه‌که له 
حاله‌تی پشوودایه . 

2- بمه‌ززری سنگه‌کوژی کاتێك دێت که‌که‌سه‌که کاریکی 
3- چهفته‌ی دل لەھەموو ساته‌کان دا رووده‌دات تەنانەت و 
فیزیایی ده‌کات یا لهزیر په‌ستانی ھەنچوون و دنه 
کاتانه‌ش که‌که‌سه‌که له‌پشوودان دایه 

راوکی دایه . 

3- نیشانه‌کان لەپاش تێپەڕبوونى 10 خولەك 

4- ئەگەر نیشانه‌کان له 15 خولەك زیاتریان خایاند ثهره 
نامێنن . جهلته‌ی دله. 

4- نیشانه‌کان به‌هزی حەپ یا سپرای نایتریت‌وه 


5- نیشانه‌کان به حه‌پ و سپرای نایتریت به‌ززری لعناو 


به‌مزی پشوردانه‌وه ناچن. 
چون سنگه کوزی دیاری ده‌کاات ٩‏ 

پزيشك لهو حاله‌تانه‌د! داوای ینی ناستی کونیسترزلی 
خوین و لیّدانی دل و استی شه‌کر و په‌ستانی خوین ده‌کات 
له ژنیشدا كه‌مێك به گرانتر حاله‌ته‌که ده‌ستنیشان ده‌کریت له 


چاو پیاودا 

مه‌روه‌ها پزیشکهکه که‌سه‌که دەنێرێت بۆ تاقیگه‌ی زیاتر به 
ززری بۆ ئەمانەيە : 

۰ گرتنی میلکاری دن ECG‏ ر electrocardiogram‏ ) 
= گرتنی سکانی سالیوّمی 50810 :712111077 

۰ _ وێنه گرتنی خوینبهره‌کانی دل ((8081087201) 


ته سکبوونه وهی خویقبهرهکانی دلو سنگه‌کوک 
ھەر هه‌موشیان له نەخۆشخاتە له رۆژدا نه‌تجام دەدرێن و له 
خواریشهوه به کورتی له ھەر يەكێك لهو لێنۆڕیتاته دەدوێن : 


وينه هیلکاری دل ۳06 
مه‌به‌ستی پزيشك له ناردنی نه‌خوشه‌که بۆ گرتنی ئەم وین‌یه 
بو زانینی ریتمی لیّدانی دل و چالاکی فه‌لکترژنیه‌تی 


وینه‌گرتنه‌که نازاری نییه‌و به ززری ته‌تها پێنج خوله‌کی 
دەوێت .نامیره‌که پیکهاتووه له پارچەبەك کانزا که خراوه‌ته 
ناو پلاستهریکی شێدارەوە ده‌خریته سەر بال یا لاق یا سنگ 
و به‌ستراوه‌ی به ئامێرێكى تۆماركەرەرە ؛نامیّره تزمارکه‌رهکه 
ده‌ست دهکات به خویندنه‌وه .ئەگەر که‌سه‌که ته‌سکیوونه‌وه‌ی 
له خوپنبهره‌کانی دلدا هه‌بیّت ئه‌وا خویندنه‌وه‌که‌ی ئاسایی 


ن 


ت .1306 یارمه‌تی ده‌رنکی باشه بۆئەوەی ده‌رخستنی 
نیشانه‌کانی ستگه‌کوزژی و زانینی توندیی‌که‌ی چه‌نده ؟ 


به‌ززری 0 له حاله‌تی پشووداندا دهگیریت بهلأم پزیشك 
هەندێکجار خوی يا لەسەر داوای نه‌خوشه‌که له‌کاتی وه‌رزش 
کردن دا یا پایده‌رلیدانی پایسکلی وه‌ستاودا یا له‌کاتی 
رزشتن دا لەسەر نریدمیل [[[16۵010) دەیگرێت 

سکانی سالیژم 50211 71021111001 4 

ئەم لێئۆڕینه پێشى دەوترێت ( (radionuclide scan‏ 
بەزۆرى بۆ 3 يا4 كەس له 100 که‌سدا ده‌کرنت که گومانی 
بوونی سنگه‌کوژییان لى ده‌کریت . بق نه‌و که‌سانه به‌سووده 
که‌وه‌رزش ناکهن ( پا ئە‌و که‌سانه‌ی که 1206 به‌وه‌رزش 
کردنه‌وه ناكەن ) بۆ ژنان ئەم لێنۆڕینه زؤر به‌سوودتره وەك له 
گرتنی E06‏ به ومرزش کردنهوه بۆ دیاریکردنی سنگه 
کوزی . 

برذکی زر كەم له هارتای ماددهیهک ‏ 180108) به دەرزى 
دەخرێتەخوێنەوە له کاتێکدا که‌سه‌که ئەسەر پایسکله 
وه‌ستاوه‌که پايىدەر لئ دەدات ؛ یا ده‌پوات لەر كاتەدا 
کامیراکه بەرامبەر بەسنگ رادەگیرێت . و تیشکی گاما به‌هزی 
هاوتاکەوە رەوانەدەكرێت › نه‌مه ده‌ریده‌خات چ به‌شێك له 
ماسولکه‌ی دل خوینی كەم بۆ ده‌چیت › ههروه‌ها توندی 
حاله‌ته‌که‌ش پیشان دمدات . 

رئته‌گرتنی شوینی ته‌سکی خوینبه‌ری دل 00۲0728 
/318108137: بزرییه‌کی نه‌رمی زور ووردی ناوپزش 
كەپى ی دەوترێت کاسیتهر 0۵11616۲ ده‌خریّته خوێن به‌ری 
پەل پێشەوە یا بنی پانه‌وه وورده‌وورده رەوانەدەكرێت تا 
ده‌گاته خوێن بەرەکانى دل نهم کرداره پئ ی دەوترێت 
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cardiac قه‌ستهره‌ی دل‎ 
2 catheterization 
Bled 7 
5 22 


ئەوسا بۆيەيەك به دەرزى 
دەدرێت له خوینبه‌ره‌کانی 
دل و لەچەند گۆشەيەكەوە 
وێنه‌ی تیشکی نیکس 


دەگیرێت نه‌مه یارمه‌تی 


ده‌دات که ویضهی ۲ 
نه‌خشه‌ی ریگاکان " 1080 

0 بو ه»موو 
خوینب»ره‌کان بکێشرێت 
که‌تیایدا دەردەکە‌وێت چ 


امل ^?* _ 


شوینیکی خوزنبهره‌کان تەسك بۆتەوەو 
بوونه‌وه‌که‌شی چونه › نهم تاقیکردن‌وهیه نازاری نییه پاش 
بوه‌یه‌کی جنگه‌یی ناوچه‌که سر ده‌کریٌت. 
چون چاره‌سه‌ری سنگه‌کوژی دەكرێت : 

ززربه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی تووشی سنگه‌کوزی ده‌بن له پێش دا به 
دەرمان چارەسەر ده‌کریّن › بهلأم هەندێك كەس پپویستییان 
به قەستەرە کردن و لێنۆڕینی شوێْنى ته‌سكبوونەوەی 
خوێنبەرەكانى دله ؛ يا نەشتەرگەرى بۆ نه‌و خوێنبەرانە . 
چارەسەر به دەرمان : 


ئەوەی که‌سه‌که به 


دەرمان له دوولاوه چارەسەر دروست ده‌کات : 
۰ ماتنی خوین بوناو دل زیادده‌کات . 


* کاری سەر دل كەم ده‌کاته‌وه › لێرەدا 


ده‌رمانه‌کانی زیاد بکات ده‌رمانه‌کانی خويْن بهره‌کان 
بریتین له نایتره‌یت ۱۱۱۱۲۵165 بیتا بلزک‌ر 9۵1۵ 
5 داخه‌ری رێڕەوی کالسیوم 6۸1010 
5 ۰0۱۱877۵۱ يا چالاککه‌ری که‌نال پزتاسیزم 
.potassium channel activatiors‏ 
ئايترەیت Ni) rates‏ : 3 
نووته خوینه‌کان دمکاشهوه › کارى دز كەم دەکاتەوە › 
هه‌روه‌ها یارمه‌تی فراوانبوونی خوینبهره‌کانی دل ده‌دات . 
ھەر که‌که‌سه‌که نوبه‌یه‌کی سنگە‌كوژێی بوهات يەكسەر سەرو 
راسته‌وخق حه 
ده‌خاته ژیُرزمانیه‌وه › يا حەپەکە وەردەگرێت پێش نهوه‌ی 
کارێك بکات هه‌ست بکات بهو کاره نزبه‌ی سنگه‌کوژی ی بق 


Glyceryl! tri nittrate واته‎ (GTN) 
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دێت . یا دەتوانێت سپره‌ی 
نایتره‌یت لهو کاتانهدا 


Blood flow is constricted 
during an artery spasm 


به‌کاربهێْنێت . سپرایه‌که 
ئێرزمانە‌وەو 
لوکاتهدا توند دەم 


دادەخرێت . 

ھەندێك جوری نايترەيىت 
بەكاردێت بۆ خۆپاراستن له 
سنگه‌کوژی نه‌مانه به‌ززری 
به حەپ وەردەگێرێن 
.هەندێکی دییان به هێواشى 
له پێستەوە دە‌مژرێن که به 


موی پارچه پلاسته‌رنکه‌وه ده‌خرینه سەر پنست .پپویسته 
پاش چه‌ند سەعاتێك نه‌و پلاسته‌ره ل بکریتوه بو نه‌وه‌ی 


که‌سه‌که تووشی به‌رگ ی دزی نایترهیت نەبێت . 


داخه‌ره بیتاکان 10613-101001)015 


ئەم ده‌رمانانه له شیوه‌ی حەپ دان و ده‌بیّت به ته‌واوی قوت 
بدرێن »پاش قوتدان کارده‌که‌نه سەر هیواشکردنهوه‌ی لیْدانی 
دل ئەمەش دەبێته هقی که‌مکردنه‌وه‌ی برٍی ثه‌و کاره‌ی دل 
دەيكات لەبەر شه‌وه دل پیویستی به ۆكسجين و خوراك و 


خوینی که‌متر دەبێت به‌کارهیْنانی ئەم حه‌پانه به ش 


يەكى 
ريك و پێك دەبنە هی كەمكردنەوەی هاتنەوەی سنگه کوژئ 


به شێوەیەکی ناسایی حهپه‌کانی بێْتا بلۆكەر بۆ ئە‌و که‌سانه 
باش نيه که ته‌نگه نەفەسى (بەرھەنگ) یا هه‌وی 
بۆريچكەكانى سییان له‌گه‌لدایه هه‌روه‌ها بۆ هو که‌سانه‌ش که 
شه‌کره‌یان هدیه . 

داخه‌ره‌کانی ریره‌وی کالسیژم ۵10616615 calcium channel‏ 
شهم حەپانەش بۆ که‌مکردنهوه‌ی هاتنه‌وه‌ی سنگه کوژی 
به‌کاردین ؛ده‌توانریت ئەم حه‌پانه بۆ ئەو که‌سانه‌ش به‌کاربیْت 


که ته‌نگه نه‌فه‌سی يا هه‌وی بریچکه‌کانی سییان ههیه 


›نانەت بۆ ئەوانەش که شه‌کره‌ییان هه‌یه 


چالاك کهره‌کانی رێرەوی پزتاسیوم ۱۵006 ۱ 
۸0 : 

نه‌مانه كۆمەڵە حه‌پذکی نوین ب لابردنی سنگه کوژی 
به‌کاردین :هه‌مان کاریگه‌ری ده‌رمانی نايت 
دەبنە هوی خاوکردنه‌وی دیواری خویٌن بهره‌کانی دل و 


یتیان ههیه چونکه 
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بهەوەش رژیشتنی خوین باش دەکەن . به پێچه‌وانەی 


نایترەیتەوە نه‌مان که بۆماوەيەكى زۆر بە‌كاردەهێنرێن 
نابنه‌هوی به‌رگری يا که‌مکردنه‌وه‌ی کاریان . 

تیکه‌له‌ی ده‌رمانه‌کان : 

ئێستا تیکه‌نه‌ی نایترهویست لەگەل بێتا بلزکر پنکوه 
گیراونه‌تده‌وه‌و به‌کاردین بۆ سهرهتای چارەسەر ئەگەر 
نهیانتوانی چاره‌سه‌ری خێرای سنگه‌کوژیکه بکهن نهوا 
calcium‏ 


داخه‌ری رێره‌وی کالی‌سیزمیش ‏ 0۱۵006 


blocker 


لەگەڵدا به‌کاردیت و بەرئەنجامەكان باشى 


دەنوێنن . 
بالون بەكارهێنان : 
ئەگەر لێنۆڕینى خوێن بهره‌کانی دل ده‌ری خست که تە سك 
بوونهوه هه‌یه له خوێن به‌ره‌کان دا شهوا دەتوانرێت 
نه‌نگیوپلاستی 0021001050۷ بو بکریشت › نهو کرداره 
دەبێتەزؤر خیّرا رزیشتنی خویّن بق ناو ماسولکه‌کانی 
کرداره‌ک» بریتیی» له خستنه‌ناوه‌وه‌ی بورییه‌که که 


دەوترێت کاسیتهر 000110107 که بالزنیکی پنوه به‌ستراودو 
توانای هه‌وا تیکردنی ههیه ۰ بۆريەك له رێگای بن رانه‌وه 
ره‌وانه‌ی خوینبره‌کانی دل دەکرێت › ‌وسا باڵۆنەكە 
پرده‌کرنشت له هه‌وا . ئەم بالزنه په‌ستان ده‌خاته‌سار ئەو 


۱ 160658100 o Coronary Artery 06 


Moma Coronary Arter: 
i Open Lumen 


( 


ته سکیوونه‌وه‌ی خویتبهرهکانی دلو سنگەكوژێ 
چه‌ورییان‌ی ته‌سکبوونه‌وه‌که‌یان له خویّن به‌ره‌که‌د! دروست 
کردووه و ده‌یان گووشێت و خوینبه‌ره‌که‌ش فراوان ده‌کات . 
ئەم ریگایه له ززربه‌ی حاله‌ته‌کاندا به‌سووده › بهلأم هه‌تیکجار 
مه‌ترسی نهوه‌ی ههیه که چه‌ورییه‌کان لئ دهبنه‌وه دەبنە هی 
گرتنی خوین به‌ره‌کهو لهو کاته‌شدا ده‌بیت ززر بەپەلە 
نه‌شته‌رگه‌ری بوکه‌سه‌که بکریّت 
ج مانگی دی خوزن 
به‌ره‌که سهرله‌نوی ته‌سك دەبێتەوە › لەم حاه‌ته‌شدا 


مه‌ندیّك جاری دی پاش چوار تا 


دەتوانرێت سەرلەنوئ کرداری باڵۆن دانانه‌که دووباره 


بکرنتهوه هه‌ندیکجاریش وا پێویست ده‌کات که پزیشك له 


يەك 


شوێْنى ته‌سك بوونه‌وه‌که له‌ناوه‌وه راگیره چوارچێوه 
داده‌نیت كەپى ی ده‌وترنت ر 15 [(5۲12) بو دووباره 
نه‌بوونه‌وه‌ی ته‌سك بوونه‌وه‌که 


بۆئەم کردارانه رەنگە واپیویست بکات نه‌خزش شهویك يان 


چه‌ند شه‌وێك له نەخۆشخانە بمێنێتەوە . 
نەشتەرگەرى ریگاکردنه‌وه‌یه‌کی دی بۆ خوێنبەرەکانى دل 
’oronary bypass surgery‏ 


ئەمە نه‌شته‌رگه‌رییه‌کی گه‌ورهیه › نەخۆش ناچاره بۆ نزیکه‌ی 
ھەفتەيەك له نەخۆشخانەدا بمێنێتەوە › دەركەوتووە که 
رێگایەکی ززر سهرکه‌وتووه لەچارەسەری سنگه کوژی دا 


به‌تایبه‌تی بۆ نهو نه‌خوشانه‌ی که تەسك بوونه‌وه‌ی خون 


به‌ره‌کانیانی دلیان زۆر ززره . هەندێك مه‌ترسی ززر كەم هایه 
لام نەشتەرگەرييەدا که یه‌ک‌سانه بهو مه‌ترسیانه‌ی له 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌کانی ناوسکدا ھەن . 

نه‌شتهرگه‌رییه‌که بریتیه له موتوربه کردنی لوله‌یه‌کی خوین 
که راسته‌وخو له شا خوێنبەرەوە دەهێنرێت و دەبەسترێت به 
ناوچهیه‌کی يەكێك له خوێنبەرەكانى دله‌وه که ته‌سك بونەوە 
یا گیرانی تیدا روونەدابێت .جاران خوێنھێنەرێکییان له لاقی 
مرزفه‌که خویهوه ل ده‌کردهوه 
ده‌هیّنا »ئێستا يیه‌کێك لهو دوو خویْتبره‌ی دا ده‌ک؛ون 


شهم مه‌به‌سته به‌کاریان 


خواره‌وه بۆ ناو دیواره‌کانی سنگ 0مەمكە خوینبه‌ری ناودوه 


mammary 58‏ ۰ ۰۱۱۵۲۵۱ ب‌کاردین شم 
خوینبه‌رانه ھەروەك خوێْنه هیّنهره‌کان كەم تووشی ته‌سك 


بوونه‌وه دەبن ‏ له‌هه‌ندێك حاله‌تدا پزیشك وای به 


اس 
ده‌زانیت که‌هه‌ردوو موتوربه‌که‌ی بق بکات واته وه‌رگرتنی 
خوین هینهر لهلاقه‌وه لەگەل وه‌رگرتنی مه‌مکه خویّن به‌ری 


ناوموهش ۰ 
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پیش بریاردان لەسەر ئەم رینگایه پزیشك پپویستی به 
کرداری هێڵکاری گرتنی خوین به‌ره‌کانی دله ( 60۲008۳۷ 
0272۳ 202) بۆ ئەوەی به‌ته‌واوی ئهو شویّنانه بزانێت که 
تەسك بووتهوهکه‌یان تیادا رووی داو« › نەشتەرگەرييەكەش 
پپویستی به کردنه‌وه‌ی قه‌فه‌زه‌ی سنگه بوشه‌وه‌ی پزیشك 
ده‌ستی بگاته دل و کاری له‌سهر یکات › نه‌خوش پاش 
نه شتهرگه‌رییه‌که هه‌ست بەھەندێك ناره‌حه‌تی له‌سنگیدا 
ده‌کات بەلام له پاشتردا وورده وورده چاك ده‌بیته‌وه . زۆر 
نه‌خوش دوای ته‌شسته‌رگه‌رییه‌که دوو تا سى رۆژلە 
نه‌خوشخانه ده‌میّننه‌وه له‌پاشدا ده‌چنه ماله‌وه › بهلأم اسایی 
پویستی به هه‌فته‌یهك هعیه بز چورنه‌وه سەر کاریش دووتا 
سىئ مانگی ده‌ویّت تابه‌ته‌واوی هه‌ست به چاکیوونه‌وه بکات . 
خشته‌ی جیاوازی لهنیّوان بالون به‌کارهزنان و ئەشتەرگەرى 


دا: 


پرسیار بالون داتان ئەشتەرگەرى 

¬ چ جوره سرکهرنك | سس رکه‌ری | سرکهری گشتی 
به‌کاردیت دش 

2 پاش 10-7 رۆژ 
نەش-تەرگەریيەکە 

نەخۆش چب‌ند له | 7-5 رۆژ 3-2 مانگ 
نۆش غانەدا 

ده‌مزنیت‌وه 0 ى خەلك له ننوان 5/ تا 110 
3- پاش چسه‌ند 

دەچێتەوە سەر کاری | ۸0.5 واته له 2 واته لەھەزار 
خزی؟ هه‌زار كەسدا 5 | كەسدا 20 كەس 
4¬ له‌ماوه‌ی 5 ساڵدا | كەس 

به مسهیرکردنه‌وه‌ی 

اووله‌کانی خون ههیه ؟ 

5-- لهسهدا چەندى 

ئو که‌سانه‌ی 

نمشستهرگه‌رییان بۇ 

دەكرێت پاش 30 رذ 

دەمرن 


جکه لەم خالأته ئيتر جیاوازییه‌کی زۆر نییه له‌نیوان هەردوو 
نه‌شسته‌رگه‌رییه‌که‌دا ددریاره‌ی مه‌ترسییه‌کان له‌سهر دل 
له‌ماوه‌ی سى تا 5 سای یه‌که‌می چاره‌سهره‌که . 

چی بکه‌ین بۆ نه‌وه‌ی نوبه‌ی سنگه‌کوژی مان بۆ نەيەتەوە ؟ 


زانستی سەردەم 29 
ئەگەر که‌سیك سنگ‌کوژی ی هەبوو زور شت هایس 
ده‌توانریست بكرت بونوه‌ی خوی دوربخاک»وه لە 
هاتنهوه‌ی‌سنگه کوژی یا به‌ره‌و خرایتر چوون . 
1-ئەگەر جگەرە کیش بێت پیُویسته وازی ‏ بهێنێت جگه‌ره 
کیّشان مه‌ترسیترین شتیکه که ببیّته‌هزی سنگه‌کوژی 
به‌تایبه‌تی له نیو نه‌خزشه گه‌نجه‌کاندا جگه‌ره زیانیکی ززری 
ههیه › لەگەل نه‌وه‌شدا سه‌بیل و پایب له مه‌ترسی به‌دوورنین 
رێژه‌ی مردن لهو که‌سانه‌ی دووسائه وازیان له جگەرە هێناوه 
دمبیّته نیوه‌ی نه‌وانه‌ی وازیان لئ نه‌میّتاوه 
2-کزنترولی به‌رزه په‌ستانی خوێن : 
بەرزە په‌ستانی خوێن یه‌کیکه له هوزکاره‌کانی نه‌خوشیه‌کانی 
خوین به‌ره‌کانی دل : واش ده‌کات که دل به گرانتر کار پکات . 
لهو که‌سانه‌ی بەرزە په‌ستانی خوینیان هایه زۆر پټویسته 
کزنترلی بكەن › نامانجی نه‌و که‌سانه‌ی سنگه‌کوژییان ههیه 
ئەوەیە په‌ستانی خوینیان له 140/ 85 که‌متر بکه‌ن‌وه » 
ههندێك جار ئەمە به‌که‌مکردنه‌وه‌ی کێشى له‌ش به‌نه‌نجام 
دەگات . زیسادکردنی چالاکی لسه‌ش و وهرزش کردن و 
كەمکرنهوه‌ی خواردف»وه‌ی شه‌لکهول و خوئ خواردن 
کارده‌که‌نه سر دابه‌زاندنی تەواوی به‌رزه په‌ستان لەگەل 
ئەوەشدا هەندێك نه‌خزش پپویستیان به‌وهیه که حەپ بخون 
بۆ دابه‌زاندنی ئەم په‌ستانه . 
3-چاودیری کردنی ناستی کزلیسترول : 
پویسته رێژەو ناستی کزلیسترزلی نار خوین بپیُوریت › 
ناماني ئەوەیە ریژه‌ی کزلیسترول له خویّن دا دابەزێنرێت بق 
ڈیر 5 ملیمول الیتر . 
خواردنی دروستی لەم بارهیه‌وه یاریده‌دمره ئەوەش به پله‌ی 
یەکەم به وازمینان له خواردنی چه‌وری گشتی دەبێت 
به‌تایبه‌تی چه‌وری تێر که بەزۆرى له گوشت و به‌رووبوومی 
شیردا هه‌یه . پئویسته ززر اگ‌اداری نهر بړه "چه‌ورییه 
شاراوه‌یه " بین كەلە کیك و بسکیت دا هه‌یه › ده‌توانریت له 
بری ساددە چه‌ورییه‌کان مادده‌ی کاربوهیدره‌یت وەربگرێت 
وەك نان و په‌تاته . 
زۆرێك له‌وان‌ش که سنگه‌کوزژنیان هه‌یه پێویستیان بهو 


ده‌رمانانه د که رێژەو ناستی کولیسترزل له خوێن دا 


دادەبەزێنن . 


6- كۆنارۆلكردنى کش : 
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پاراستتی کیّشی لەش لهچاو درێژی لهشدا واده‌کات که 
په‌ستانی خوین دابه‌زیت و کارکردنی دلیش كەم ده‌کاته‌وه. 
پوبسته نه‌وه بزانین که دابه‌زاندنی کیشی لهش له نه‌نجامی 
خواردنی دروستی وهرزشکردنه‌وه دەبێت ده‌توائیت بو شەم 
مهبه‌سته سوود لەم چارته‌ی خوارموه ودربگریست › ئەگەر 
هه‌ستت کرد که کیشت زیاتره پئویسته به خیرایی ده‌ست 


بکه‌یت په دابه‌زاندنی كێشەكەت . 


4-خوراك : 
هیچ نه‌ندامیُکی جه‌سته نییه وەك دل کاریگه‌ری راسته‌وخزی 
خوراکی روزانه‌ی له‌سهربیّت › ئەگەرچى خسوراك 


کاریگه‌رییسه‌کی سه‌رایاگیرب‌شی لهسهر ھەموو شاناو 
ثه‌ندامه‌کانی لش ههیه › بهلأم به پله‌ی یه‌کم دل راسته‌وخق 
نه‌و کاریگه‌رییه‌ی بەردەکەوێت ۰ نهو که‌سانه‌ی که تیکچوون 
يان ھەر نەخۈشييەكى دلیان هه‌یه › دەتوانن گورانیکی زۆر له 
جزری خزراکیاندا دروست بكەن بونه‌وه‌ی بى کیشه لەگەل 
ئەو تیکچوونه يا نهو نه‌خوشییه‌دا ژیان ببەنەسەرو بژین › 
بهلأم ره‌چاو نه‌کردنی هه‌لبزاردن و دیاری نه‌کردنی جوری 
خۆراك وبه‌هه‌ره‌مه‌یی خوراك خواردن گه‌وره‌ترین زیان به دل 
و باری تێکچوون و نه‌خزشییه‌که‌شی ززر زیاتر 
و ره‌نکه راسته‌وخق ببیته‌مزی مردنیش . 
هه‌بزاردنی جوری خوراکی رێك و پێك و بپه‌که‌ی یارمه‌تی 
مرۆۋ ده‌دات که : 
۰ کێشێکی ته‌ندروستیانه‌ی رټك و پڼکی هبت و دوود 
بێت له قهله‌ویی‌وه که زیانیکی زؤر به دل و لووله 
خوینه‌کان ده‌گه‌یه: 


۰ ناستی کزلیسترزلی خوین كەم ده‌کاته‌وه 
*_ واده‌کات که په‌ستانی خوین به‌رز نه‌بیقه‌ومو په‌ستانی 
دل نزم بێت . 


۶ نامێێێتت چهوری لەسسەر دیواره‌ک‌انی نساودودی 
خوینبه‌ره‌کان کزبییته‌وهو ببیْته‌مزی ته‌سك کردنه‌ودیان . 


خوین تویهل بێت یا بمەێت و پارچه‌ی مهیو 

موولووله‌کان . 

* _ نه‌گهر که‌سه‌کهنوبه‌ی دلی لەگەل بێت › يا لهو 
جه‌لته لى ی دابێت ئه‌و حالهته‌ی ئ دور ده‌خاته‌وهو 
ماوهیه‌کی باش بى کیشه دەژی . 

۰ گرژیوونی زیاده‌ی دل و لووله‌کانی خوێن كەم ده‌کاته‌وه‌و 


زی گرتنی 


ته سکبوونهوهې خویتبه‌رهکانی دلو سنگەكوژێ 
خواردنی زۆری سه‌وزه‌و میوه : 
ومان لهوهدا نه‌ماوه که خواردنی هو خوراکانه‌ی پپن له 
سهوزه‌و میوه کیْشهو مه‌ترسییه‌کانی دل كەم دەكەنەوە - 
4 ئۆكسان ( 00206 8110) 


موی ئەمەش بوونی ماده‌کانی 
و قیتامین و ترشی فولیك(۵010 80116) ه تیایاندا . 


ههروه‌ها سهوزهو میوه پرن له پۆتاسيۆم و ەو کانزایه‌ی که 
یارمه‌تی كۆنترۆڵكردنى په‌ستانی خوین ده‌دات و مرزة له 
تاریکی ریتمی لیدانی دل به درور دەگرێت . بوونی فیتامین و 
فولیك نه‌سیدیش ده‌بیْتسه‌هوی که‌مکردنوه‌ی ئاستى 
مادده‌یسه‌کی زیان به‌خش له خوێندا که پیی دمنین 
هۆمۆسیستین ۷5/۵/06 ۱0:10 که بەھۆكارێكى زیان 
به‌خش دادەنرێت له نه‌خوشییه‌کانی دڵدا 

خواردنی 5 پارچه له سه‌وزه‌و میوه نهو مه‌ترسیانه لەسەر دل 
لاده‌بات › زیادکردنی ئهم بره لهسوود زیاتری نییه‌و بی زیانه. 


1 م خشتهیه‌ی خواره‌وه هه‌ندیّك ئەر برانه ي 


به پارچه‌یه‌ك دەژمێرێت ؟ 


میود 
سيو › پرته‌قال . مؤز 1 دانه 
میوه‌ی گه‌وره ( | قاشی گه‌وره 
بۆنمونەكاڵەك- شوتی ) 
میوه‌ی بچووك ( بؤنمونه 
خورما -کیوی »ار 2 اانه 


2 که‌رچکی چذشت 


زهلأته‌ی سه‌وزدی میوه ` 


میودی ووشك نوو تا 1 کر چکی 
نشت 
شهربه‌تی میوه 1. به‌رداخ 
سەوزە: 
سه‌وزدی کال › كولاو › قوتو2 که‌وچکی چێشت 
زەلاتە يەك قاپ` 


خواردنی که‌مترین چه‌وری بۆ دابه‌زاندنی ئاستى كؤليسترۆل : 
کزلیسسترزل ماددەيەكى چهورییه بەشێوەيەكى سەرەكى 
ئەلەشدا دروست دەبێت جگهر له چهورییه تێرە‌كانهوە 
دروستی ده‌کات 

کولیسترزن ده‌چپته خوێنەوەو به‌هزی پرزتین‌وه به‌له‌شدا 
بلأو دەبێتەوە . ئەم یه‌کگرتنه‌ی پرژتین و كۆلیسترۆل پى ی 
:Lipo proteins‏ 


دەوترێت لیپوپرو: 
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ته سکیوونه‌وه‌ی خویتبه‌رهکانی دلو سنگەكوژێ 

دووجور لیبز پرزتین ههیه : 

| - لیپۆ پرزتینی كەم خه‌ست 
1 که پئ ی دهلین ر -1.191) . 

density 


Low density 


2- لیپۆ پرۆتينى زۆر خەست high‏ 
lipoprotein‏ 
ههروه‌ها جۆرێك له مادده‌ی چه‌وری هه‌یه پی ی دەوترێت 


ترای گالیسرایه 8۱766۲1065 11 . 


نیشتنی چه‌وری له‌ناو لووله‌کانی خوێندا کاتێك رووده‌دات که 
ليپۆپرۆتينى كەم خه‌ست (.101.]) به پرزسه‌یه‌کی کیمیایی دا 
ده‌روات پێی دەڵێن ئۆكساندن( 0:16101100) و دهبیْته‌هزی 
نیشتنیان له‌ناو ناوپۆشى خوین به‌ره‌کانداو به‌وه تهسکیان 
دەکەنەوە . 

ج زۆر خه‌ست ( 
ن له‌ناو لووله خوێنەکاندا 
بەڵکو یارمه‌تی لابردنی جوره‌خراپه‌که‌ی كۆلیسترۆڵیش دەدات 
واته (.1.121) و به‌وه‌ش لووله خوینه‌کان پاك دەكاتەوەو 


بەلآم جۆرى دووهم که بریتییه له 


نایەڵێت تووشی ته‌سك بونه‌وه بین . لهبه‌ر نه‌وه رێژەی نيوان 
1 و11 زؤر گرنگه واته دەبێت بړی .1101 له خوین 
دا زیاتر بێت له چاو 0دا . 

خواردنی خوراکی ته‌ندروست یارمه‌تی دابه‌زاندنی استی 
کولیسترزل له خوێندا ده‌دات . 

کولیسترزل به رژه‌یه‌کی ززر له خراکدا نییه › جگەلە 
هیِلکه‌و هەندێك خوراکی دی وهك جگه‌رو گورچیله 

بویه باشتر وایه مرف له هه‌فته‌یه‌کدا 3 هێلکه زیاتر نه‌خوات 
زنه‌وه‌ی که مروف ناستی کولیسترزلی به‌رز ذ 
چه‌وری زور نه‌خوات . 

خواردنی ئه‌و خراکانه‌ی که _ 
ریشالیان ززره دیس‌سانه‌وه 


یارمه‌تی دابەزاندنى استی 
کولیسترزن له خوێندا د‌دات . 
مرف بو نه‌وه‌ی چه‌وری كەم 
بکاتهوه دەتوانێت په‌نا بباته بەر 
خواردنی مادده نیشاسته‌پیه‌کان 
وهك نان - بسرنج - دانه‌وێڵه‌و 
په‌تاته. 

هه‌روه‌ها ده‌توانیشت خوی به 
دووربگرێت له خواردنی چه‌وری 
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تیرو له‌بری نه‌وه نه‌و چه‌وریانه بەكاربھهێنێت که‌ناتیرن پێیان 
ùL Polyunsaturated‏ 


دەوترێنت 1315 

. Monounsaturated fats 
خواردنی ماسی و رۆن ماسی : خواردنی ماسى بۆ دو یاسی‎ 
جار لە ههفته‌یه‌ک دا له‌وان‌به ببیتک‌هوی دابەزينى‎ 
ترای‌گلسراین 810۵7100 111 که‌ماده‌یه‌کی چه‌ورییهو له‎ 
خون دا هه‌یه هه‌روه‌هاده‌بیّته‌هوی قه‌ده‌غه‌کردنی مه‌ینی‎ 
خوێن له‌ناو خوینبه‌ره‌کانی دل دا . باشترین مادده که له‌رژن‎ 
. )0 082 3( 3 ماسی دا هه پئ ی دەوترێت ئۆميگا‎ 
: 7-جهستهت چالاکتر بکه‎ 

چالاکیی جه‌سته‌یی واده‌کات ته‌ندروستی دل به‌باشی 
بمێنێتەوەو کیشی له‌ش دابه‌زیت . بهلأم ئەگەر كەسێك 
سنگه‌کوژیی هه‌بوو واباشه وه‌رزشیکی وانه‌کات که نازاره‌که‌ی 
بو بێتەوە يا هه‌ناسه‌ی سواربیت . 

باشترین وه‌رزش لهو حاله‌تانه‌دا رزشتنه به پئ ۰ پایسکل 
سواری و مهله‌یه . 

که‌وانه‌ی نه 


کانی دلیان هيه پیویسته ززر خویان له 
وه‌رزشی توندو گران بپارێزن ۰ _ 

نه‌وانه‌ی سنگه کوژیان ههیه واباشه وه‌رزشيك هەڵبژێرن که 
گرانی به‌ده‌سته‌وه نابینن .و ده‌توانن وورده‌وورده زیادی 
بكەن واباشه پلانیکی هه‌فتانه‌یان هەبێت بۆ وه‌رزش کردن که 


ه‌ته‌که‌ی رژیشتن به پى 
ئەم خشته‌یه هه‌ندیك لهو رزنماییانه روون ده‌کاته‌وه : 
كام جۇر وهرزش بکهم : 


بیکه مه‌یکه 


1¬ له‌هه‌وای بەرەلادا وەرزش بك به‌تایبسهتی 
7 خۆت دوربخەرەوە له هه‌لگرتنی کیّشه 

قورسه‌کان 

رژیشتن به پى › مهله‌کردن › پایسکل 

سوارى. و پەمپ لێْدان . 

2- هەموو جوره چالاکییه‌کی فیزیاوی 

که‌تق 3- مه‌موو جۆرە چالاکییه‌کی 

جه‌سته‌یی که ببیته‌هزی ‏ خوت لەسەر 

راهێناوه ( نه‌وانه نه‌بیّت که 

هاتنه‌وه‌ی سنگه کوهی. 


پزی‌شکه‌که‌ت بزت ده‌ستنیشان 


ده‌کات ) . 4-جولان‌وه لەسەر زه‌وی 


زانستی سەردەم 29 


ھەس -تانەوە و 153/7056 ig TO FATT‏ 
راوه‌ستان به پێوه به 

خیرایی . 
پیویسته نه‌وه بزانین 
مروة ده‌توانشت لەم 
حاله‌تانه‌دا وه‌رزشیکی 


رێك و پێك بزخوی 


ملب ریت و 


بەشێوەيەكى رێك و 
پێد بیکات که هه‌ست 


نەكات میلاکی ده‌کات 

و ازاری بو دەهێنێتەوە . 

8- که‌مکردنه‌وه‌ی په‌ستانه ده‌رونییه‌کان : 

ئەگەر كەسێك سنگه‌کوژیی هه‌بوو پیویسته نه‌وه بزانێت چون 
خوی خاوده‌کاته‌وه . هەندێك كەس لەم حاله‌ته‌دا په‌نا بۆ یزگا 
ياھەر ته‌کنیکنکی دیکه‌ی خاوبوونه‌وه دەبەن مرۆۀ پویسته 
نهو مه‌لونستانه بزانیت که‌بزی ده‌بنه مایه‌ی په‌ستانی 
ده‌رونی له ماندا یا له‌کاردا و ههول بدات كه لێیان 
دووربکه‌وته‌وه . 

ژیان لەگەل سنگه کوزی دا : 

کارکردن : 

ززربه‌ی نه‌وانه‌ی چاره‌سه‌ری سنگه‌کوژنیان کردووه › پاش 
ماوهیهك ده‌چنه‌وه سەر کاره‌کانیان و به شیُوهیه‌کی سروشتی 
دەست پى ده‌که‌نوه . ئەمە شتیکی خراپ نییه بهلأم 
پنویسته ئه‌وانه بزانن ئەگەر کاره‌کانیان گرانه‌و ئەركى 
ماسولکه‌یی ززری دەوێت ههول بدەن بیگوپن یا که‌می 
بکه‌نه‌وه › ثه‌وانه‌ش له کاره‌کانیان په‌ستانی ده‌روونی يا 
دن‌راوکییان تیادا دروست دەکكەن بیگۆڕن و بچنه کاری 
دیکهوه . 

زۆرێك له‌رانه‌ی سنگه کوزیّیان ههیه خزشیان به چالاکی 
سیِکسی پیده‌گات و به‌رده‌وام دەبن لەسەرى › پیویسته ئەو 
که‌سانه بزانن ئەگەر بەسەر پلیکان‌یه‌کدا سهرکه‌وتن و 
مه‌ستیان به هه‌ناسه‌توندی نه‌کرد ثهوه مانای وایه سیکس 
کردن زیانیان پى ناگه‌یه‌نیت › بهلأم نه‌وانه‌ی هه‌ستیان کرد له 
کاتی سیکس کردن دا هه‌ناسه‌یان سوار دەبێت یا سنگه 
کوژێیان بۆ دێت واباشه حه‌پی trinitrate‏ رازه پێش 


ته سکیوونه‌وه‌ی خوینبه رهکانی دلو سنگەكوژێ 
کاره سیک سییه‌که وه‌ری 
بگرن چونکه دەبێته‌هۆى 
به‌رگری له هاتنه‌وه‌ی سنگه 
کوزژی . هه‌روه‌ها ماده‌کانی 
بێتا بزكەر -13618 
5 یش لهو بارەیەوە 
به سوودن 0 

هەروه‌ها پێویسته شه‌و 
که‌سانه‌ی که سنگه کوژییان 
له‌گه‌آدایه‌و سیکس دەكەن 


ههول بسدهن دوای نان 
خواردن به‌لای که‌سه‌وه دووسەعاتێك چاوەڕئ بکهن نه‌وسا 
سیکس بکهن › هه‌روه‌ها ئەو ژوره‌ی کاره‌که‌ی تیدا دەکرێت 
له‌بارو مه‌یله‌و گرم بێت باشترین کاری سیکسی بۆ نهو 
که‌سانه باش نوستنی ته‌واوی شه‌وه . 
مهروه‌ها ززر پیویسته نه‌و که‌سانه حه‌پی فیاگرا نه‌خون 
ئەگەر حه‌پی نات 
لیخورین ؛ 
نه‌و که‌سانه‌ی که کونترزلی ته‌واوی نه‌خزشییهکه‌یان کردووه 
لیخورینی ئۆتۆمبێل بزیان زیاندار نییه ئەگەر مرۆة له‌کاتی 
لێخوڕین دا مه‌ستی کرد سنگه‌کوژیی بز هاتەوە واباشه 
يەكسەر بچێتە کهناری شه‌قامه‌که‌وهو بوەستێت و 


یتیان وه‌رگرتبوو . 


پشوو سه‌فه‌ر کردن : 

پشوودان له کاردا بو هه‌موو مرۆقێك ززر پذویسته ئەگەر نهو 
نه خشیمت مه‌بوو حەزت کرد سەفەر بک‌یت پێويسته برنکی 
باش حه‌پی نه‌خزشییه‌که لەگەل خوتدا به‌ریت و ھەندێكى 


بخه‌یته هو جانتا بچوکه‌ی هه‌ميشه به‌ده‌سته‌وه‌یه هه‌ولبده 


جانتای قورس و باری گران له خؤت دوور بخه‌یته‌وه 


سهرچاوه 

Guyton: Medical Physiology‏ غا 

London sixth ed 
2- British heart foundation: Eating for your 
London 2003 
- British heart foundation Angina 
London 2004 
4- Baltax : Coronary Angiography 
Charles homas London 300 .2003. 
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ھەرەمەكى 


نووسینی/ دکتزر ئەحمه د ئه بو زدید 


له ديسەمبەرى مسالی 1985 دا ئەنجوسەنى گ‌شتی 
نەتەوەيەكگرتووەكان رایگه‌یاند یه‌که‌مین رزژی دروشه‌مه‌ی 
هه‌موو ساڵێك بكرێْته رژی جیهانی دانیشتوان و که‌تپیدا 
کزمه‌نگه‌ی نیوده‌وله‌تی بايەخ به بارودۇخى خراپی بلیزنه‌ها 
مرۆة ده‌دات له زوربه‌ی وولآتانی جیهان دا به تایبه‌تی 
دهوآه‌تانی وولاأتى سێیه‌م که په‌ناگه‌ی گونجاوییان بؤ 
دابینکردنی ژیانیکی شایسته به ژیانی مرف انییه. 

نو بابه‌تمه سهره‌کییه‌ی كۆمەڵگەی نیوده‌وتانی لە 
ئاھەنگەكانى سای 2001 دا له شاری فوکیوک‌ای زاپزن › 
بایه‌خی پێدا به ناونیشانی ( شارێك به‌دهر له ھەڕەمەكى )۰ 
که‌نهم ناونیشانه استی تیْکسچوونی ژیان له زۆرێك له 
شاره‌کان له هه‌موو لایه‌کی جیهان ئاشکرا ده‌کات هه‌روه‌ها 
کشانی كۆمەڵێك ناوچىەى لاوه‌کسی و بلأوبوونهوهیان به 
شێوەيەك که هەڕەشە له جوری ژیان لەم سەردەمەدا ده‌کات 
که به پێشكەوتتێکی زانستی و تەكنۆلۆژى وا ده‌ناسریّت 
پێشتر جیهان به‌خویه‌وه نه‌دیووه. 

ههرزه‌ها دەناسىرۈت به‌به‌رزیوونهوه‌ی اسستی بژێوی و 
گەشەسەندنى ئابوورى بەشيوەيەكى گشتی . ئەو ره‌ههنده‌ی 
که زاله بەسەر بايەخ پێدەرانی بواری چاکسازی بارودۆخى 
شارو ناوچه شارستانییه‌کان . پێویستی گه‌یسشتنه به 
جیهانێك که دانیشتوانهکه‌ی به‌ده‌ست کاواره‌یی و نه‌بوونی 


( شارێك بەدەر له ههپه‌مه‌کی) بکرێت 

نه‌و پارادقکسه‌ی له ئايندەيەكى نزیکدا رووبه‌روری جیهان 
دەبێتەوە نه‌ومیه لهگهل نه‌و زیادبوونه ززره‌ی له ژماره‌ی 
کومه‌لگه شارستا نییه‌کاند! رووده‌دات و لەگەل به‌رزبوونه‌وه‌ی 


ژماره‌ی شاره‌گه‌وره‌کان له هەندێك وولاتانى جیهانی سێيەمدا 
زیسادبوونی ریسژه‌ی دانیشتوانی شاره‌کان له نه‌نجامی 
كۆچكرەنى خه‌نکره له لادێكانەره بۆ شار لەگەل هه‌موو 
ئەمانەشدا مرۆة له ژر بارودزخی نه‌گونجارو شوێنى 
نه‌شیاودا ده‌ژی › بیگومان ئەم باره له کومه‌نگه‌کانی جیهانی 
سپیه‌مدا زیاتر ثاشکرایه که‌گه‌شه‌ی شارستانی هاوکات نییه 
لەگەل هیچ گه‌شهیه‌کی نابووری و کزمهلأیه‌تی › ھەروەك له 
ه‌فه‌ریقای باشوور و خۆرھەلاتى ناوه‌پاست و ه‌مه‌ریکای 
باشوور و زۆرێك له‌ده‌وله‌تانی خۆرهە‌لاتى اسیا ده‌بینریت . 
کومه لگه‌ی شارستانی و دەرچوو له ياسا: 

زۆرێك له تووْژهرهوه‌کان بزچورنیان رایه ژماره‌ی دانیشتوانی 
شار _ له‌وانه‌یه بزیه‌که‌مجار له میژووی ره‌گه‌زی مرۆييىدا _ 
له ژماره‌ی دانیشتوانی ناوچه گوند نشینه‌کان تێپەڕێت › 
به‌لکو له‌وانهیه نەمە به‌راستی رووبدات › نهویش ئەگەر نیمه 
شهوه‌مان له‌به‌رچاوگرت که زانیاری ورد دهرباره‌ی بارودۆخى 
جێنشين و کومهلأیسه‌تی و نسابووری له دەوڵەتە قازه 
پیگویشتووه‌کاندا ۰ ده‌گمه‌نه چونکه جیهان - وەك زانراوه- 
بهره‌و شارستانیهت دەڕوات به کی سەرسوڕهێنەر 


کهله‌هه‌موی پیشبینییه‌کی پیُشوو که‌بزی دانراوه تێدەپەڕێت ۰ 
مروه‌ها بەپێی هه‌ندیك راپزرت شاره‌کان تاکو نیستا سى 


به‌شی زیاده‌ی دانی شتوانیان لسه‌ماوه‌ی نیسوه سهده‌ی 
رابووردوودا لەسەر اسقی جیهان له خۆ گرتوره › ههروه‌ها 
مه‌فتانه پیشوازی له زیاتر له يەك ملیون كۆچەرى نوی و 
وه‌فده‌کان ده‌کات ‏ ئەگەرى زیماتر ئەوەيە نهم دموله‌تانه 
شکست ده‌میستن له دابین کردنی خزمه‌تگوزاری مرزیسی 
پپویست بو نهم لیْشاوه له مرۆة که کوتاییان پێنايەت › ئەگەر 
زماره‌ی دانیشتوانی نیستا به‌شه‌ش بلیون كەس مەزەندە 


174 


زانسقی سەردەم29 

بکرێت ئه‌وا تزیکه‌ی زیاتر له نیوه‌ی ئەو ژمارەیە له‌شارو 
کۆمەڵگەشارستانییەکاندا دەژین ۰ بە‌لام له لو شه‌و سى 
بليۆنەدا زیاتر له بلي 
گونجاوو شاوی پاك بۆ به‌کارهێتان و خزمەتگوزارى 
ته‌ندروستی و فیریسوون › بیبه‌تسن › به‌تكو هه‌ندێك له 
راپزرته‌کان نهم رێژەيه ب‌رزده‌که‌نهوه بۆ زیاتر له 170 ی 
دانیشتوانی شاره‌کان ۰ به‌ززریش نه‌گه‌ری نه‌وه ههیه له 


ئايتدەدا بارودزخه‌که بهرهو خراپتر بچێت . له واقیعدا 


له دانیشتوانی له شوین و جیی 


ر مه‌ترسییه‌کی زور له نارادایه سه‌بارهت بهو دریژبوونه‌ودیه‌ی 


هه‌ره‌مه‌کی " ناوده: رێت له‌هه‌موو جیهاندا: ھەروەك نه‌ودی 
به‌راستی نیست‌که له هەندزك شاری ثه‌مه‌ریکای باشوورو 


که کیشهکه گیروگرقتیکی په‌راوززی نییه‌و فە‌رامۆش بکریت › 


هندو چين و نندونیسیا روویداوه : نه‌مه‌ش نههو ده‌گ‌یه: 


به‌لکو دیارده‌یه‌کی جیهانییه‌و به توندی خوی ده‌سهپ 
زهان کاگادار ده‌کاته‌وه له ئەگمەرى رودانی ديارده‌ی " 
مه‌ذاری شار" که ملینه‌ها مرزة له کومه‌نگه‌ی شارستانیدا 
ده‌ژین که به ته‌واوه‌تی ملکه‌چی یاساکاتی دەوڵەت نین و كارو 
چالاکی و ثابوری زۆر نه‌نجام دەدەن که نه‌سته‌مه وه‌سفیان 
بکریت يان پولین بكرێن به‌لکو هه‌ندیْکیان شۆرشێك بەسەر 
بارودزخه باوه‌کاندا له به‌شه‌کانی دیکه‌ی کومه‌لگه ده‌نوینن و 
زۆر جار ده‌رچونیکی ديار و زەق له ياسا هاوکاته لهکه‌لیاندا: 
به سروشتی حال بلاوبوونه‌وه‌ی هه‌ره‌مه‌کییه‌کان له جیهانی 
سێيەمدا ناش‌کراتر و مه‌ترسیدارتره وەك له دموله‌ته 
پذشکه‌وتووه‌کان که نه‌ویش به ته‌واوه‌تی له بلاوبوونەرەى 
نهم دیارددیه به هه‌موو کاریگه‌رییه نیگه‌تیقه‌کانیه‌وه رزگاری 


نایبت .شاره‌کانی جیهانی سێیەم دانیسشتوانه‌که‌ي په 


زياد دەكەن هه‌رچ‌نده گەشەيە 
ر زي ن ھەرچ 2 


خیراییه‌کی ت 
نیابوری هاوتا لەگەڵیدا روشادات و ھەرچەندە بەدەسیت 


دواکه‌وتتی زانستی و تەكتەلۆژی و بلاوبوونهوه‌ی نه‌خزشی و 
و پدتاکانه‌ره و بارودزخی خراپی شاو و ههراو قه‌رزی 
ززریشه‌وه دمنالینن که ئەم فاکته‌رانه هه‌موویان دهبنه هی 
بلاوبوونهوه‌ی زیاتری دیارده‌ی ههره‌مه‌کی نیشته‌جیبوون که 
هوّیه‌کانی خزمه‌تگوزاری و ژیان به‌رمو خراپی دەبەن ھەروەك 
لهو راپزرتهدا هاتووه که دمری‌اره‌ی به‌رنامه‌ی نهته‌وه 


به‌کگرتووه‌کانه بسق نیسشته جیبون و تیایسدا کیسشه‌ی 
رووبه‌رروبوونه‌وه لەگەل ھەرەمەكييەكاندا وەك یه‌کیّك له 


جیهاتیکی بر هه‌ر«معکیر 
گرنگترین روخسارهکانی هسهزاری له كۆمەلگە 
شارستانییه‌کاندا پاسکراوه 
۵+ رمه‌کییه کان له جزریکی تایبه‌تی : 
غومانی تیادا نيه هه‌ول و کزششی زور بؤ چاره‌سه‌رکردنی 
ئەم گیرو گرفتسه مه‌ترسیدارانه دراون »وهك ریکضراوه 
نوده‌ونه‌تی یەکان و تەنانەت خودی نهو ده‌وله‌تانش 
هه‌ستی به مه‌ترسمیداریتی که ددارده‌ی»و کاریگه‌ربیسه 
نیگه‌تیقه‌کانی لەسەر بارردۆخى گشتی کزمه‌لگه لۆك ەلى و 
سستمی جیهانی وەك گشت › دەكەن 
بەلأم ئەوەی دەردەکەوێت نهم ههول و کزششه گه‌ررانه تاکو 
ئێستا ئەر دهرنه‌نجامانه‌یان به‌دینه‌هیناوه که خواستراون + 
به‌لکو ثه‌کهری زیساتر نه‌ودیسه له ناینده‌شدا ناتوانشت 


به‌ته‌واوه‌تی نهم دیارده‌یهن بنیز بکات يان رټگه له بلا 


بوونه‌وه‌ی بگرێت › نه‌وه‌ی هم ریکضراوو ستاف و دموقه‌تانه 
دهیخوازن بالا بوونی شیوازه‌کانی زيانه لەر ناوچانەدا بق 


ته نه‌وه‌سدات که 


اسدیکی خستری که دژی ئەر ناسته زان 
۳ نارچه‌کانی دیکه‌ی نار شه‌ی دموئه‌ته‌دان . تەنانەت ئەمەش 
به‌دیهینانی به ریگه‌یه‌کی ره‌زامه‌ند کراو ناسان نییه . ئەگەر 
ئێستا دانیشتوانی هه‌ه‌مه‌کی یەکان له جیهاندا به‌نزیکه‌ی 
يەك بلیزن كەس مهزه‌نده بکرین ئهو! واچاوه‌پوان ده‌کریت هم 
زماردیه سالی (2020) دا بۆ يەك بليۆن و نیو به‌رزبیته‌وه و 
له سالی 2030شدا بییت به دوو بلیسون › ژساره‌ی 
ناوچەهەرەمیەکانیش له سانی 2020 دا بگاته زیاتر له سەد 
ملیون ناوچه‌ی ههره‌مه‌کي که نه‌مانه وادەكەن دزینه‌وه‌ی 
چارەسەرى کاراو کاریگهر ڕۆ زال بوون بەسەر گیروگرفته‌که 


ززر نه‌ستهم إت › به پله‌یرت هه‌نديك له 


ا ردران بورنی 
ههرهمه‌کییه‌کان بەيەكێك له رووخساره سهردرکییه‌کانی 
کزمه‌نگه‌ی شاررستاني داده‌نیِن و وا پئویست ده‌کات لەگەل 
اسبه‌کردنید! اماژه‌ی پى بدرێت . هەندێك جیاوازی گرنگ 
یه که ههرهمه‌کیبه‌کانی ناینده له‌وانه‌ی ئێستا که‌ههن › 


جيادەناتەرە › ئەم جیاوازریانش له‌وانایسه ببنه هی 
به‌نه‌ستهم کونترزل کردنی بلاو بوونه‌وه‌ی نیشته‌جیبوونی 
ھەڕەمەكى يانه . مايك دیفیز - بزتمونه - تیّبینی کردووه : 
شهوه‌ی تاکو ئێستا باوه نه‌وهیه که ههره‌مه‌کییه‌کان وەك 
سه‌رچاوه‌ی دواکه‌وتوو تیک‌چوون له ناو شارو کومه‌نگه 
شارستانییه‌کاندا سەرھەڵدەدەن › که روخضساره‌کانی 


پتشکه‌وتوون له هه‌موو لایه‌کموه چوارده‌وری ده‌گرن و كۆت و 
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جیهانتکی بر ھەرەمەكى 
به‌ندی توندو تیق ده‌خه‌نه بەردەم دریٌژبوونوه‌ی له‌ناو 
کومه‌نگه‌ی لۆكەليدا كەلە چوارچیوه‌که‌یدا ھەن و ئەمەش به 
پێچەوانەی دۆخى ههره‌مه‌کییه‌کان له ئێستادا - ھەڕمە کییه 
نوێيەكان- که له چوارده‌وری شاره گه‌وره‌کانوه 


درێژدەبتەوەو رووبه‌ری ززر بەر فراوان له زه‌وی داگیرده‌کهن › 


اوه 
اڵێذن که نهم ده‌سته‌واژهیه له یستادا 


واته شه‌و ناوچانه بەدەست ( ته‌قینهوه‌ی شارستا 


له‌رووی شوینه‌وه ) ده 
له هەندێك لهو کتیبانه‌دا به‌کارده‌هینرٍن که بايەخ دەدەن به 
ره‌وگه‌ی گرنتی درێژبوونەوەی ئاسۆيى زیاده‌ی ژمارەيەكى 
زژر گه‌وره له شاره‌کانی جیهان به شاره‌کانی جیهانی 


سییه‌میشهوه . نمونەش لەسەر ده‌می 


تادا زۆرن ( 
هەندێك له شاره‌کانی ئەمریكای باشوورو لاجوس له 
ئەفەریقاو جاکارتا له ئاسيا ) و له ئايندەشدا ئەم نمونانه 
بهرهو زیادبوون دەچن له نه‌نجامی ئەم ئاراستەيە بەرەو 
بهرفراوان بونی اسویی بلوبوونەوەی هەڕەمەکییەكان له 
دهوله‌ته گه‌شه‌سه‌ندووه‌کاندا له‌و باره د 


ده‌ورو بەرى ش‌اره 
نوێیەکاندا له جیهانی 
پنشکهوتوودا 


رووده‌دات به شێوەیەك 


خه‌ریکه یه‌که‌ی جیاو 


دروست دەكەن 
ھەرچەندە له بناغه‌دا 
به رێگەیەکی نه‌شیاو 
لهو شارانه‌وه. دروست 
بوون و پاش‌کوی 
ئهوانن . بسسوونی 
هه‌رمه‌کییه نوییه‌کان 
له چوارده‌وری 
شاره‌کاندا نەك له 


چوارچێوەی ناوه‌وه‌یدا 


ناوچانه › به شێوەیەك 


وورده وورده نب | 


زانستی سەردەم29_ 
شیوه‌یه‌کی رضژه‌یی رووسه‌رووی ناوچه شارستانییه 
پیٌشکه‌وتووه‌کان به‌ره‌و که‌مبونهوه‌و پچوکبوونه‌وه ده‌چن 
لەبەر دەم هو ک‌شانه هه‌ره‌مه‌کییسی ناوچسه‌کانی 


ي ن و جۆرى دانیشتوانه‌که‌ی تیایدا نیشته‌جی 
دەبن و شێوازى ژیانیان و جۆرى نه‌و به‌هایانەى که ره‌فتاریان 
ناراسته ده‌کات و نه‌و کلتوره‌ی که هزریان فورمه‌له ده‌کات › 
بهم شێوەیە بارودزخی ته‌قلیدی باو گورانی به‌سه‌ردا دێت و 
کومه‌نگه‌ی شار به‌مانا قوله‌که‌ی ووشه‌که‌و ه‌وه‌ی تاکو پێستا 
پێی ناسراوه دەبێته ته‌نها کیسانیکی تەنھا کیسانیکی 
کومه‌لأیه‌تی خاوەن روخساری تایبه‌تی که خوی دەنوێْنيٍ 
پیُشکه‌وتنی مادی و نابووری و زانستی و ته‌کنولزژی له 
ناو‌رستی ژینگه‌یه‌کی پر له دواکه‌وتن و تیُکچوون و خراپی 
لەھەموو گوشه‌کانی ژیاندا. ئەمەش بێگومان مەسەلەيەكە 


شای سته‌ی دلراوکیّیدکی زژره تەنانەت لهنیو زان‌او 
بیریاره‌کانی که‌ززر په‌رزشی پیشکه‌وتنی ززری شارستانیه‌تن 
۰ هه‌روه‌ها کومه‌نگه‌ی شار له اینده‌دا دەبێته شپوه‌ی باوی 
نیشته‌جیبوون و له 
هموو لایب »کی 
جیهاندا و لسه 
بەرامبەر ناو 
گوند نشینه‌کان 


بهەرەو بېچووك 


بوونه‌وه ده‌چن . 
هه رهمه کییه کان له 
سایه‌ی جیهانگیریدا : 
نو ململانلیسه‌ی 
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زانستی سعردهم29 
لهره دایه چۆن شێوازو جزری ژیانی هو که‌سانه بەرەر باشتر 


و به‌رزبوونه‌وه ببرێت که له دوای چهند دهیه‌یه‌کی‌کدم دمبته 
نزیکه‌ی درو بلیون و له بارودزخیکی ززر دژواردا ده‌ژین و 
لهو خانوو به‌رانه‌دا که به ڕەسمى مونه‌تیان پننه‌دراوه › 
مه‌روه‌ها چون بتوانریت بارودزخی ژیان و برێوى مرژییان بق 
دابین یکرت که زامنسی نزمترین ناستی خزمه‌تگوزاریی» 
کومهلأیه‌تییه‌کان و فرسه‌تی کارکردن بکات که یارمه‌تی زا 
بوون بدات بەسەر نه‌خوشییه کومهلأیه‌تییه‌کاندا تەنانەت 
ئەگەر له سنووری دیاریکراویشدا بێت › که هه‌رمه‌کییه‌کان به 
نیسشتمانی به‌پیتی له دايسك بسوون و گه‌شه‌کردنی شم 
نه‌خوشیانه‌ر زیادبوونیان و بلأو بوونه‌رمیان وەك کاره‌کانی 
توندوتیسژی و تاوان و › نالووده‌بوون ؛ وێڕای بێیىشى 
دادەنرێت › لەگەل ره‌چساوکردنی شهوه‌ی باشسکردنی 
بارودزخه‌کان لەم ناوچانەدا به داهاتیکی كۆمەلايەتى 
پۆزەتيڭى راسته‌وخو داده‌نرنت بق دانیشتوانی ناوچه زیاتر 
پیشکهوتووه‌کان له کزمه‌لکه‌ی شارستانیدا › كەئەمە يارمەتى 
دابین بسوونی بارودۆخى گونجاوتر ده‌دات بو ژی‌انیکی 
ناسووده‌تر که ملکه‌چی دەسەلات و دەوڵەت و حوکمی یاسا 

يت › لهوان‌یه ئەمە ته‌نها گریمانه‌یه‌کی تیری بێت لاسهرر 
نهو بناغه‌یه‌ی که مهعره‌مه‌کییه‌کان تەنھا دمرنه‌نجامی بەد 


به‌ریوه‌بردنی خیداره نیبه له ناو دەوڵەتدا يان تەنھا له 
شه‌نجامی فه‌رامزشکردنی چساودپریکردنی ناوچسه گوند 
نشینه‌کان نییه که پال به‌دانیشتوانه‌که‌یه‌وهبنیت له‌شاره‌کاندا 
به شوێن كارو استی باشتری ژیاندا بگە‌ڕێن ۰ به‌لکو هم 
دیارده‌یسه - به‌لایه‌نی که‌سهوه لەم دهیانه‌ی دواییسدا ¬ 
په‌یوه‌سته به جیهانگیریهك که ده‌بیته هزیا بەر فراوانبوونی 
جیاوازییه کۆمەلایەتى و تابوورییه‌کان لهناو يەك کزمه‌لگه‌داو 
ئەسەر ثاستی جیهانیش › هه‌روه‌ها هه‌زاره‌کان زیاتر هه‌زار 
ده‌کات و ده‌یانگه‌یه‌نیته لزولری دهره‌تانی و نه‌یوونی . 

به‌لکو سیاسه‌تی دا 


انی و نیشته‌جیبورنی دەولەت 


سەبارەت به‌چاککردنی بارودوخی توێژە هه‌زاره‌کان زؤر جار 
گیروگرفته‌کان زیاتر ئاڵۆز دەكەن . چونکه سیسستمی 


نیشته. تى نوئ بۆ له‌خوگرتنی ئە‌و ژماره بی شومارو 
ززره لەوانەيە يارمەتى گۆړینی ئهو ناوچه نويێانە بدات بۆ 
ناوچه‌ی ھەڕەمەكى › ئەویش به‌موی نەبوونى خهیال و 


تټړوانینی رورد له پلانڕێژیداو بايەخ نه‌دان به فرەجۆرى 


نمونهی بیناکان و خوبه‌ستته‌وه ته‌نها بەيەك جۇرەوەو 


جیهانیکی بر هه‌رهمعکیر 
شانبه‌شانی په‌لمه‌کردن له دروستکردنی ئهو پینایاف‌داو 
خراچی هو مادانف‌ی له دروستکردنیاند؛ به‌کاردین 


ئەمانەش مه‌مووی بەمەبەستى ئاماژەدان به‌وه‌ی که دەوڵەت 
بەپەرۆىشە بۆ يارمەتى دان و باشکردنی توێژه هه‌ژاره‌کان و 
به‌رزکردنهوه‌ی ئاستى گوزەرانيان › لەبەر ئەوە لێرەو لهوی 
ىەو ده‌نگانسه بەرز دهبنسهوه كەلايەنە بەرپرسەكان 
بەئاگادێننەوە له‌و‌ی رێژەیسەكى گە‌ورەی ئەم شویّتی 
نیشته‌جی بوونانه ئەوەندە خویان ناگرن و به‌لکو ناتوانرێت 
به اسانیش پارێزگاری و چاودیرییان بکریت له تیکچوون و 
خراپ بوونیان › نه‌مه‌ش به دیارده‌یه‌کی گشتی دادەترێت و 
له دموله‌ته دواکه‌وتوو پیشکه‌تووه‌کانیشدا به‌دی ده‌کریت 
شارێك به‌بی ههرمه‌کی : 

لەگەل هه‌موو ثه‌وانه‌ی باسمان کردن فاکته‌ریکی مرزیی هایم 
ناتوانرێت له‌مه‌سله‌ی هه مه‌کیبه‌کان و به‌رده‌رام بوونیاندا 
يان له‌گمری بنبکردنیان فه‌راموش بکریّت - چونکه تيمێك له 


بایه‌خدهران به کاروباری گه‌شه‌سه‌ندنی شارستانيەت له‌و 


باوهپه‌دان دانیسشتوانی هه‌ره‌مه‌کییسه‌کان له بارودۆخێكى 
ئەستەمى دژواردا دهژیسن که ثه‌لته‌رتاتیقی نییه › ئەگەر 
فرسه‌تیان بۆ بڕەخسێت بۆ گورینی ئەم باروودزخانه میچ 
دوودل نابن له کارکردن بزی وەك ماقێك له مافه‌کانی خۆیان 
که ماودیه‌کی زۆر لێى بیبه‌ش بوون ۰ هیچ گومانی تیدا نییه 
نهم رایه لەپشت هو ههول و تێکۆشانەوەن که بق بالأگردنی 
ناستی ژیان و کارکردن دەخرێنەگەڕ له پیناوی دا 
خزمه‌تگوزاریبه سهره‌کییه‌کان لهو ناوچانه‌دا که بەدەست بلأر 


بوونهوه‌ی هه‌په‌مه‌کییه‌کان و کاریگه‌ره ویُرانکه‌ره‌کانی لەسەر 
ژیانی كۆمەلآيەتى و شابووری یره دەناڵێنن ؛ بسه‌لکو 
کاریگه‌ریسشی بۆ سەر ژینگ‌ی سروشستی هروه ها 
بايەخپێدانى رێكخراوو ستافه‌نیو ده‌وقه‌تییه‌کان به‌دانانی 
به‌رنامه‌ی تايبەت و خواستراو بق به‌دیهیتانی نهر روانگه‌یه 
يان ئەو رایه که دواجار نامانجی دامه‌زراندنی شاریکه بەبئ 
ههپه‌مه‌کییه‌کان . شهی کونگره‌یه‌ش که له شاری فوکیوک! 
له‌زاپزن له نزکتزبه‌ری سای 2001 دا بق قسه‌کردن لەسەر 
شهو گیرگرفته به‌سترا له ووتاری کردنه‌وه‌ی کونگره‌کهدا 
نه‌وخال» باسکرا کكەئامانجى کونگره‌گسهو توێژیتەوەو 
لیکزلیت»ره‌کان ر رزکارببونه له ههره‌مه‌کییه‌کان نەك له 


دانیشتوانه‌که‌ی ) . 
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جیهانیکی بر تەرەمەكى 


بهلام ایا ئەم تیروانینه پۆزەتيقە 


سوزدارییه لەگەل دا 
ههره‌مه‌کییه‌کانندا به‌شی پێویست 
ده‌کات ۰ ههروه‌ها شه‌و هه‌ول و 
کوششانه‌ی که تاکو ئێستا دراون و 
تاکو ئێستا بایه‌خیا پێدەدرێت له 
پیناوی چاره‌سهرکردنی گسیرو 
گرفته‌کهدا ای ده‌بیته موی 


۱ 
‌ 
‌ 
| 
‌ 
‌ 
ا 
۱ 


وونبسوونی شهو ناوچه خراپ و 
تیک چووانه‌و بسهدیهن 
خه‌ونه‌یان ئه‌و هیوایه له بوونی 
شاری بى هه‌ره‌مه‌کی و به‌تایبه‌تی له 
دهونه‌تانی جیهانی سیّیهم دا ؟ 

گومانیکی گهوره ههیه له گه‌یشتن 


بهم ددرئه‌نجامه دڵ 


انى ئهو 


کراوه › که ره‌نگدانه‌وه‌ی گه‌شبینی 
زۆرەوەو ده‌رئه‌نجامی كەم و کورییه 
له تێگه‌یشتن له سرشتی مرزیی و - 
پابه‌ند بوون به چاره‌سه‌رکردنی گیروگرفتی ههره‌مه‌کییه‌کانی 
ته‌نها له روانگهیه‌کی ماددی و ابوورییه‌ودو فهرامزشکردنی 
رەھەندە کلتورییب؛کان که رزڵێكى گهوره دەگێڕن 
له‌سهرهه‌لدانی هه‌ه‌مه‌کییه‌کان و بهرده‌رام بوونیان ؛ به‌لکو 
بەرهەڵستى کردنی ههول و کزششه‌کان و نهر پلان و 
پپزژانه‌ی که نامانجی نه‌میشتنی ھەڕەمەكييەكانەو گزرینی 
ژیانی باوه تیایانداو جیگه‌گرتنهره‌ی به شێوازو رنگه‌ی 
شیاوتر بز ژیان . چونکه هه‌ره‌مه‌کییه‌کان له روانگه‌ی ئەم 


رایانه‌وه ته‌نها ناوچه‌و شویّنی خراپ و دواکه‌وتوو نیبه که 
بی به‌شین له هه‌موومویه‌کانی ژیانی نوئ که زامنی مرزیی 
بوونی دانیشتوانه‌که‌ی ده‌کات وەك مرۆۋ که‌مافی ئەوەيان 
ههبێت خاوەن به‌شی خۆیان بن له خیرو چاودیّری و 
خزمهتگوزاری وەك ههر هاولاتییسکی دیکه؛ بسه‌لکو 
هه‌ره‌مه‌کییکان له پیش هه‌موو شتیکدا کلتسوریکی 
تیْروته‌واوه › که خاوهنی ره‌فتارو به‌هاو روانگه‌ی تایبه‌تییه بۆ 
ژیان و کومه‌نگه‌و جیهان وەك گشت › لەبەر نموه بنبرکردنی 
سهرکه‌وتوو نابیّت به‌بی نه‌نجامدانی گزرانکاری ریشه‌یی 
سەراپا گیر لهو کلتوورهدا که‌ده‌چزته پزکهاته‌ی فزرماله 
بسوونی ژیانی دانیسشتوان و هدلس و کرت و كارو 
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په‌یوه‌ندییه‌کانیان له نيوان یه‌کتری داو 
به کومه‌نگه‌ی ده‌وروبه‌ریانه‌وه - که به 
پێی رای شهوان بییه‌شیان ده‌کات له 
مافه ره‌واکانی خوّیان و به‌لکو به‌شی 
گه‌وره‌ی نهم رایه لەسەر نهوه بینابووه 


لەمەسەلەکە ناگۆڕێت ۰ چسونکه 


دانیشتوانه‌که‌ی له‌دوای ماوهیه‌کی كەم 
بو شزوازه کونه‌کانی يان ره‌سه‌نه‌کانی 
خزیان دەگەڕێنەوە › بەمەش کومه‌لگه 
شارستانییه‌کان دەگۆڕێن بۆ ناوچه‌ی 
ھەڕەمەكى نوئ . 

تیۆرێکی نهذ سرزپولوژی راشكاو 
سەبارەت بەم بابەتە هه‌یه نه‌ویش 
تیزری ( کلتوری هه‌ژار) ه كەلە سهده‌ی 
رابسووردوودا زان‌ای هن سرزپولزژی 
نه‌مریکی ئۆسكار لويس دایناوهو 
یه‌کیك له وته‌کانی دەڵێت : هه‌زاری شیوازیکی ژیانه‌ر 
ههزاره‌کان لەسەرى بهرده‌وام دەبن و پیی رازی دهبن و پینوه‌ی 
پابه‌ند دەبن لەبەر دوه بنبرکردنی هه‌ره‌مه‌کییه‌کان پویستی 
به پرزسهی سب رله‌نوی دروستکردنه‌وهو به 
سروشتیکردنهوه‌ی کومهلأیه‌تی ههیه بۆ نهوه‌ی دانیشت 
جورو شیوازی نوی ی ژیان اشنا بېن › مه‌ش کارنکی 


ان به 


ئاسان نییه هه‌رودها پێويستی به‌ماوه‌ی زه‌مه‌نی دوورودرێژ 
ههیه که له‌وان‌یه چه‌ند سەدەيەك بخایه‌نیّت › دەشێت ھەر 
ئەم ئامانجەش بێت که ووتاری کردنهوه‌ی کونگره‌که‌ی 
فوکیوکا مەبەستى بوو بیخاته‌روو › اتيك باسی نه‌وه‌ی کرد 
پیویسته به شون نهو هۆكارانەدا بگە‌ڕێین که یارمه‌تی 


پیخس‌ وه نورسسان و پدیوه‌نسدیکردنی دانیشتوانی 
هه ه‌مه‌کییه‌کان دەدات له كۆمەڵگەى شارداو هه‌روه‌ها گه‌پان 
به شون هه‌موو نه‌و نه‌خش و پلانانه‌دا که نامانجیان به‌رز 
کردنهوه‌ی شاره‌کانه وەك گشت › ایا ئەم خوزگه‌یه له 


ناینده‌دا دیته‌دی ؟ 


پەرچقەی/ لوقمان غه‌فور 
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داهاتوی ترانزستور 


نا/ دیدهن 


ترانزستور پارچه‌یه‌کی نه‌لکترزنی بچوکه که به‌ززری سىئ 
جەمسەرى ههیه و هەندێك جاریش زیاتر › وله شامیّره 
نه‌لکترزنیه‌کاندا کاری زر ئەنجامدەدات ودك گه‌وره‌کردنی 
نیشانه‌ی کاره‌بایی و گواستنه‌وه‌ی يان وەك سویچ کارده‌کات 
و ززری دیکه ...0 

ززربه‌ی میژووزانه‌کان وا 
داده‌نین که دژزیته‌وه و 
دامین‌انی ترانزستۆر 
گه‌وره‌ترین ده‌ستکه‌وتی 
نیوه‌ی یه‌که‌می سه‌ده‌ی 


رابووردوه › بو یه‌کهم 
جار تيمك که له سى 
زانا پێكباتبوون له 


» له 


تاقیگاکانی 
نه‌مه‌ریکاو له سالی 
8 دا توانغان 
ترانزستور دروستبکه‌ن 
و قسباره‌ی هکم 
ترانزستور به ثه‌ندازه‌ی 
کاتزمیریکی ده‌ست بوو 
ءبەلام لەگەل ثه‌وه‌شدا 
قسباره‌ی نسامیره 
ه‌لکترژنی سه‌کانی زود 
بچوککردهوه له چاو ه‌و 


امیرانه‌ی که لوله‌ی ( تیوبی ) نهلکترزنی تیدا به‌کار ده‌هات › 
تیمه‌که‌ش لەسەر ئەو ده‌ستکه‌وته‌یان خه‌لأتی نوبلی فیزیای 
نهو ساله‌یان ومرگرت ۰ چونکه دروستکردنی ترانزستور به 
خالیکی وهرگه‌رانی گه‌وره داده‌نرنت له میژووی پیشه‌سازی 
نامیّره نه‌لکترزنیه‌کاندا و 
لهو ماودیت »ی دوای 
داهیّن‌انی ترانزس‌تور 
نه‌وه‌ی دووه‌می ئامێره 
نه‌لکترز نیس کان 
لەدايكبوو. 
وەك پێشتر ئاماژەی بۆ 
کرا ترانزستۆر وەك 
زۆر خنرا كاردەكات .له 
کاتی ئیشكردندا به 
ژماره‌ی 1 و کاتی کار 
نه‌کردنیشی به ژماره 0 
دەردەخرێت ؛ لەیەکەم 
کزمپیوته‌ری نه‌مه‌ریکیدا 
(«NCR304)‏ 
ترانزستۆر به‌کار هیّنرا 
ده سالی 1950 دا که 
هرهش بو خضوی 


گواستنه‌وه‌یه‌کی جوری 


دآهاتووی ترانزسفور 
میژوویی بوو له بواری چاره‌سهرکردن و گواستنه‌وه‌ی 
زانیاریه‌کان به ریگای نه‌لکترزنی و به‌شپوازی دیجبتالی ر 
زمیره‌یی ) که ( 1 › 0 )5 › پاش نهوه‌ش ترانزستور لەسەر 
يەك بۆرد چاپ دەكرا که له نێوانیاندا گەيەنەرى زر باريك و 
وورد هه‌بوون هه‌روه‌ها له ساڵى 1956 وه ترانزستۆر بووه 
په‌گه‌زی بنەڕەتى له دروستکردنی ژمیّره‌ری نه‌لکترزنی پاش 
نهوه‌ی که بۆ ماوه‌ی 3سال نهوه پاگیرابوو به‌هی داوایه‌کی 
قه‌زایی به‌رزکراوه دژی کزمپانیای (1& ۸1 )که خاوه‌نی 
كانه بوون › پاش نهوه قەزا ئه‌و كۆمپانيايەو 
کومپانیاکانی دیکه‌ی ناچار کرد که ترانزستۆر به‌کاربزنن له 
دروستکردنی ژمیره‌ره و ئامێره نه‌لکترزنیه‌کانی دی له بریتی 
تیوبی نه‌لکترزنی. 
تسبکنیکی میْضوری 
موگناتیسسی نامیره‌ک‌انی 
كۆمپيوتەر زیس‌اتر 
ترانزستور ببچوکبوونهو و 
زیاتریش ترانزستهر چالاك 
بوون »ھەر لهو کاتانه‌وه 
کاری زانایسانی بسواری 


ززرترین کاری ژمیره‌یی 
ثه‌نجامبدات له که‌مترین 
کاتدا .دوای شوه‌ی 
پنشکه‌وتنی گه‌وره له 
بواری نیمچه گەيەنەرەكاندا 
«semiconductors (‏ 

.روویدا نه‌وه‌ی سێهەم له دەزگا ئەلکترۆنیەکاندا له دایکبوو که 
تیایاندا سوره ته‌واوکاریه‌کان ( 110۷1165 101681016 ) واته 
1€ به‌کار دەهێنرا له سانی 1958 به دواوه › 
ته‌نها سى ترانزستور له‌سهر تویْیه‌کی ته‌نك له کوارتز 
دانرابوو که رووبهره‌که‌ی له سم دووجا تێپەڕی نه‌ده‌کرد 
ەوەش یه‌کهم €[ بوو بزیه نهر ته‌کنیکه نویه‌ی که (جاك 
کلبی ) له کوزمیانیای (11150611011161015 Texas‏ 


ۆ یه‌کهم جار 


)پهره‌ی 
پێداوه بووه هزی بچوککردنه‌وه‌ی شامیّره نه‌لکترنیه‌کان و 
زیادکردنی چوستیشیان . 
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له‌سالی 1 197 دا نه‌وه‌ی چواردم له دەزگا نهلکترزنیه‌کاندا له 
دایکبوو کاتێك که کزمپانیی ( ننتیّل ) تویی ننتیل 
4 ی دروستکرد که 4004 ترانزستور ی کوکردبوه‌وه 
له تەنھا 1 ملم دووجادا هاوری لەگەل هه‌موو ڕەگەزەكانى 
پرزسیسسهری كۆمپيتەر که به چارەسەرى مایکرزیی 
1101610100556501 ) ناسراوه ۰ ئەوەش شۆڕشێكى گه‌وره‌ی 
بهرپاکرد له دونیای ثه‌لکترژنیکدا و بوه هوی په‌یدابوونی 
کزمپیوته‌ری که‌سی ° ۰ هه‌روه‌ها توانرا كۆمپيوتەرەكان به 
به‌رنام»کراوی بسچوکبکرننه‌وه و بخریّنه نیو نامیره 
کاره‌باییه‌کانی دیکهوه بۆ نه‌نجامدانی کاری پێسپێرراویان 
.شهوه‌ی سەيرە ئەوەیە که تا ئێستاش یه‌کيك لهو ئنتټل 
4 که لەساڵى 1972 هوهوه دروستکراوه به‌رده‌وامه له 


کارکردن لەسەر پشتی که‌شتی فه‌زایی نه‌مه‌ریکی (بایونیر ) 


که ھەر له سالی 1972 هوهوه و تائیستاش بە‌ڕێ به‌ره‌و 


تا 5 ملیار ميل له زه‌ویه‌وه 


قولأییه‌کانی گه‌ردوون و 


دووره !! 

ته‌کنیکه‌کانی ئێستا: دززینه‌وه و داهیّنانی ترانزستزر بووه 
هزی نهو پێشكەوتنه گه‌وره‌یه‌ی که ئێستا له دونیای 
نه‌لکترزنیدا پویداوه ؛زانایان و پسپۆڕانیش ھەردەم له هه‌ولی 
ئەوەدان که قه‌واره‌ی ترانزستوره‌کان بچوکبکه‌نه‌وه تا ئامێره 
ئەلكترۆنیەکانیش بچوکتر ببنه‌وه »بۆیه ئێستا کزمپانیاکانی 
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تايبەت به توزیه ئەلكترۆنیەكان له هە‌وڵى دروستكردذیه 
ترانزستوری زور بچوكدان تا پرۆسێسەری زۆر وردی 
ێدروستبكەن › بویه جیگای خویه‌تی که سەرنجى قه‌واره‌ی 
ترانزستور بده‌ین ھەر له په‌یدابونیه‌وه تا ئێستا ءبۆیەکەم 
جار ترانزستور قه‌واره‌ی گه‌وره بوو به ‌ندازه‌ی کاتژمیرنکی 
ده‌ست و نرخه‌که‌شی 54 دۆلار بوو »بهلام ئەمڕۆ ده‌کریت 
ملوْنه‌های لێدروستبكرێت به يەك سێنت و نهوه‌نده‌ش 
بچووك بن که به چاوی پووت نه‌بیتریّن !له ساتی 2001 دا 
ن توییه‌کی نه‌لکترزنی وا 


پەرەپێبدەن که 40 هه‌زار جار به تواناتر بوو له‌وانه‌ی ئو 


زاناکانی زانکزی (کامبیُردج ) توان 


کاته مه‌بوون و وزهیه‌کی که‌می کاره‌باشی ده‌ویست ۰ 

ههروه‌ها کزمپانیای 1884 رایگه‌یاند که توانیویه‌تی 
ترانزستۆرێك دروستبکات له پیکهاته‌ی لوله‌کی ززر بچوك له 
گه‌ردیل‌کانی كاربۆن که نه‌ستوری ئەو لول‌کانه به 50 هه‌زار 
جار که‌متره له تیره‌ی تاه مويەك ! هه‌رچه‌نده زاناکانی هو 
کزمپانيایه ڕێگەی وایان له به‌رده‌ستدایه که ترانزستۆرى وا 
دروستبکهن له سلیکزن به 500 هه‌زار جار بچوکتر لهوانه‌ی 
ئێستا بهلام تا ئێستا ئەو ته‌کنیکه نویه به‌کار نه‌هیُنراوه 


ێت نه‌وه‌ش بزانین که ززربه‌ی نه‌و تۆئ فه‌لکترزنیانه 
ئێستا به‌کاردیٌن نزیکه‌ی 6.6 ترانزستور له نێو سم سێجادا 
ده‌گرنه خۆ ! له کزتایی سانی 2001 دا کزمپانیای 


رایگه‌یاند که ی سپوره‌کانیان توانیوی‌ان ترانزستوریّك 


دروستکردنی تویّیه‌کی نه‌لکترزنی که آملیار ترانزستور له 
خوی بگرێت نه‌وه‌ش له نیوه‌ی دووه‌می شم دهیه‌ی که 
تیایداین !! 


لەگەل ئەو هه‌موو بچوککردنه‌وانه‌دا ھەردوو سیفه‌تی خیرایی 
و كەم وزه‌یی ززر بهره‌و پشچووه کزمپانیای ئینتل ناو 
جوره ترانزسترانه‌ی ناوناوه (تیراهیُرتز ) چونکه له ماوه‌ی 
1 چرکه‌دا 1 تریلیون جار ئۆف و شون دەبێت !که ئەگەر 
مرۆقێك گڵۆپێك نه‌وه‌نده جار هه‌لبکات و بیکوژینیتوه نوا 


ئێستا زاناکان لههه‌ولی 


پویستی به 15 هه‌زار سال ده 


دروستکردنی ترانزستری گه‌ردین الهم دواییانه‌د! سی‌زانا ( 
ميندريك شون ؛ زینان باو › هؤنگ مینگ ) یه‌که‌مین نانق 
ترانزستۆریان دروستکرد که له تەنھا يەك دەرد پیکهاتبوو او 
دەکرێت 10 ملیون له‌وانه له ته‌نها سه‌ری دەرزيەكدا 


کوبکرینه‌وه. شه‌و تیمه مادده‌یه‌کی نیمچهگهیه‌نه‌ریان به‌کار 


7 ی 00-08 =5 


همینا که به ( پیول) دەناسرێت تا ترانزستۆر ی ئەندامى ( 
ئۆرگانى ) پئ دروستبکهن »که له‌روی کیمیاییهوه ئەو 
مادده‌یه له ئەلكھول ده‌چیت ته‌نها جیاوازیان هوهیه که که 
درێت به گه‌ردیله‌ی گوگرد که 


گه‌ردیله‌ی لوکسیجینه که ده" 


به‌کاهنانی نهر جوره ترانزستورانه له کزمپیوتره‌کاندا 


مزی زیادکردنی خێراییان به 10 هوه‌نده‌ی نه‌وانه‌ی 
ئێستا . ته‌ماعی زاناکان له‌وانه‌ش ززر زیاتره › ْستا ثه‌وان 


له مه‌ولی ئەوەدان که بگه‌نه دروستکردنی نه‌وه‌ی پیی دەڵێن 
ر ۱100056016 )که توێى گه‌ردی زور خێران . 

ئێستا تيمێك له زاناکانی زانکزی (هارقارد )ی نه‌مه‌ریکی 
سهرگه‌رمی دروستکردنی کومپیوته‌ری ززر خێراو وزه که‌من 
تا وەك پزبزتی زۆر بچووك به‌کاری بێنن له بواری نوژداریدا ؛ 
گزثاری ( ساینیس ) ی ئەمەریکیش نهو ههوو تزژینه‌وان‌ی 
دانا به گه‌وره‌ترین ده‌ستکه‌وتی سانی 2001 ۰ و زانایان وا 


ده‌بینن که له نیوه‌ی دووه‌می شهم سەدەيەدا به‌هزی 
ترانزستوره‌وه کوزمپیوته‌ری نه‌رمی وه كاغەز دروستبكرێت و 
له نیو جلوبه‌رگدا دابنرزن و و هتا له نیو خانه‌کانی 


له‌شیشدا !۱۱۱ 
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له توێژینەوەیەكدا: 


تیکچوونی كۆئەندامى دە‌مارى. 
هه‌لسوکه‌وت دەگۆرێت 


په‌رچفه‌ی/ تارا ٹەحمەد 


هسه‌موو کاتێك هه سوکه‌وتی مرۆیى جیگه‌ی سه‌رنج و 
پرسیاری نهو که‌سانه بووه که له کایسه مه‌عریفیی» 
جیاوازه‌کاندا کاریان کردووه» ھەم فه‌یله‌سوفه‌کان و ھەم 
هه‌موو ئه‌و زاناو توژهرانه‌ی به دریزایی میژووی مرزیی به 
دهرکه‌وتوون له بواره‌کانی مرزۀ ناسی و دهروونناسی و 
بهرده‌وام به‌دوی پىرىس و نهیْنییه‌کانی هه‌لسوکه‌وتی مرژفه‌وم 
بوون و لیکدانه‌وه‌ی جیاوازیان بۆ کردوود 

بزچی مر له هەڵسوکەتەکانياندا له يەكتر جیاوازن ؟ بق ئەو 
خوشك و برایانه‌ی لهیهك دایك و باوك دەبن و له هه‌مان 
بسارودزخی كۆمەلآيەتى و مساددیو ده‌روونی دا ده‌ژیسن» 
لهیه‌کتری ناچن؟ يان بزچی جمگه تیک‌چوهکان ›كەلەيەك 
هیلکه‌و يەك توره‌دروست ده‌بن له یه‌کتر جیاوازن ؟ نهیّنی شام 
ره‌فتاره‌کانی مرژقه‌کاندا ؟ دیاره ئەم 


پرسیاره هه‌روا اسان نییه ! 

هزر مه‌ندان ھەر له‌سه‌ره‌تای مرژفایه‌تییه‌ره به چه‌ندین شێوه 
ناماژه‌یان بۆ جیاوازییه‌کانی مه‌لسوکهرتی مرژیی کردوهو به 
سهدان و هه‌زاران کتیسب له بار‌ی»وه نوس‌پویانه › 


نوسه‌رانیش به‌تایبه‌تی رزماننوسه‌کان ھەردەم هه‌وئیان داره 
به ناخى مرو دا رز بچنه خوارهموه و شیکردنهوهیه‌د بۆ لو 
جیاوازییانه بکه‌ن و ده‌یان پاساوی بق بهیٌننه‌وه › وەك ناوه‌ی 
هه‌ذ_سوکه‌وتی نائاسسایی هه_سوکه‌وتی مرزفیان رای 
لیکردوهکسه ملکه‌چسی ریسساکانی کزم‌لگسهو بارودۆخى 


كۆمەلايەتى پیت 
بو نمونه: ههذسوکه‌وتی نائاسایی كەسێك له سعودیه 
جیاوازه له هه‌لسوکه‌وتی نائاسایی که‌سیك له وولأتیکی وەك 
سويد › لەبەر نموه ئەگەر به شیودیه‌کی گشتی مهلسوکه‌وتی 


نائاسایی مروأً وه‌ریگرن › ده‌بینین له کۆمەڵگەیەکەوە بو 
یه‌کیکی دی و به‌پیی نهو خوونه‌ریتانه‌ی لهو كۆمەڵگەيەدا 
باون › دەگۆڕێت . 

رۆماننوسانیش له نیو کاره‌کانیاند! مه‌لسوکه‌وتی مرزقیان 
به‌گویره‌ی ئەو کات و سهرده‌مه ليك داوەتەوە که تیایدا ژیارن 
و پیاده‌ی خوونه‌ریت و که‌لتووره‌کانیان کردووه ‏ لەم رزماته 
جیهانییسه به‌ناوبانگانف‌ش که هه‌وفیان‌داره ههلسوکه‌وتی 
مرزیسی شیبکهنهوهو شاره‌زابن له‌وه‌ی مرزة چون دەبێقە 
نیسچیری خهیال پلأرییسه‌کانی و بەرەش هه‌لس‌سوکه‌وتی 
دەگۆڕێت » رومانی (دۆن کیشوت › دون کیضوت ) « که 
به‌کیکه له شاکاره نایایه‌کانی جیهان له نه‌ده‌یدا ‏ چه‌شنی 


کارمه‌نده‌کانی وەك : (ئەليازە-ی ھۆميرۆس )و (کزمیدیای 
خواوه‌ندی ی دانتی )و (فاوست -ی‌گزته) لەگەل (دۆن 
کیشۆت - ی سێرقانتس ) ده‌بنه چوار کاره ناياب و 
مه‌زنه‌کانی ئەدەبى جیهان . 

رزمانی (دۆن کیشوت ) که به زمانه په‌سه‌نه‌که‌ی به لیسپانی 
دون کیخ وت ) ۰۰ پماننوسسی به‌ناوبانگ (میجیسل دی 
سیرفانتس سابدرا) نووسیویه‌تی ن که له (1546) له 
نیشبیلیهانیسپانیا له دايك بوه › باوکی پزیشکیکی نەشتەر 
کار بوو › به مندالی له "قوتابخانه‌ی کوماله" که مه‌سیحی 


بووه خویّندویه‌تی و دواتر بەرەو فیتافیا رژیشتوه و له سالی 
(1580) دا بو نیسپانیا گەڕاوەتەوە ‹ ژیانی به همزاری 
نه‌داری بردزته سەر › له ژیانی هاوسهریدا سهرکهوتوو 
نه‌بووه :كه (کاتالینادی بلا ) ی هیْناوه و ماومیبه‌کی: 
كەم پیکه‌وه یاون › لهلایان کزمه‌نگه‌و دەزگا حوكميەكاتەوھ- 
پێشوازی لیّنه‌کراوه › تەنانەت نووسه‌رانی سه‌رده‌مه‌که‌ی 
نیره‌ییان پیبردره .واته‌ی ئەلف و بێى بهو کچانه دهمرته‌وه که 
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نەخوێندەوار بوون › بەوەش بژێوی ژیانی پەيدا ده‌کرد › 
ھەرچەندە ژیانی کوله مه‌رگی دهژیاو له (نیسانی 1616) دا 
كۆچى دوایی دهکات . 

له پزمانه مه‌زنه‌که‌یدا باس له کنشمه کیّشی مرۆۋ لەگەڵ نهر 


شته‌دا ده‌کات که هیچی لیّوه ده‌ستگیر و به‌رده‌وامیش 
لەم کیشمه کیّشه‌د! ده‌ژی » ژیانی دزن کیخوته کتومت ژیانی 
مرۆقه لهوه‌ی سوود له کرده‌که‌ی وه‌رناگریّت › که‌چی سوور 
ێت لەسەر زیان لیکه‌وتنی و به فیرودانی کاته‌کانی ...! 
ئەو ڕۆمانە مه‌زنه شایه‌نی نه‌وه‌یه هه‌موو كەسێك بیخوێنێتەوە 
۰ چونکه به شێوەیەکی لێزانانه بەرە‌و ناخی مرة رۆدەچ 
وه‌سفی هه‌لسوکه‌وتی مرۆۋ ده‌کات له 
قزناغه جیاجیاکانیدا و بارودژخه‌کانی 


نه‌و گورانانه‌ی تیایداده‌ژی . 

پاش شهم رۆمانه › رزمانه نوئیه‌کان 
دینه پیش › به‌تایبه‌تی رزمانه‌کانی 
گوره رژمانتوسی روسی 
ردستوفیسکی ) که فرژید له بارهیه‌وه 
دەڵێێت :"من له رژمانه‌کانی 
دیستوفیسکییه‌وه فیّری هه‌لسوکه‌وتی 
ده‌روونی مرزفایه‌تی بووم" له راستیدا 
نهم رزماننوسه له کۆمەڵێك کاری نایابدا به شێوه 
مونه‌رییه‌کان ه‌لسوکه‌وتی مرزفی شیکردزتهوه › به جۆرێك 
ده‌رونناسی و کومه‌لناسی و مرزفناسه‌کان ناتوانن له 
تۆژینەوەدا پشتی 
زاناکانیش؛ له‌لایه‌ن 


به‌ستن . 


ویانه‌وهو له ڕێى چه‌ندین تیرییهوه 
ره‌فتاره‌کانی مرۆقیانخستۆتە ژر تزژینهوهو › بهلأم ته‌نها لەم 
دواییه‌دا تیوری ئەندامى به‌ده‌رکهوتن › لهوه‌ی جیاوازی 
هه سوکه‌وت بۆ تیک‌چوونه نه‌ندامییه‌کان دەگەڕێننەوە › 
تی تیکچوونه‌کانی کونه‌ندامی ده‌ماری که واده‌کات 
مرۆۋ خوی ناگ‌اداری ھەڵسو که‌وته‌کانی نە‌بێت يان 
نائاگاییانه مه‌لسوکه‌وتی زور خراپ بنوێنێت . 

ده شیکردنه‌وه‌ی مه‌لسوکه‌وته شەرڕانگێزییەکاندا توژه‌ران 
تیبینییان کرد که په‌یوه‌ندییهك له نێوان ئە‌و هه‌لسوکه‌وتانه‌و 


ج نی به‌شیّك له كۆئەندامى ده‌ماری ثه‌و که‌سانه‌دا ههیه؛ 
بەتايبەتى له قۆناغى منداڵیدا . 
تيمێك له تۆژەرانى په‌یمانگای ته‌ندروستی مندالٌ له به‌ریتانیا 


۰ ده‌ریانخست که ھەر تێکچوونێك له چه‌ند شوێنێکی تا 
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كۆئەندامى ده‌ماردا › ره‌نگه وابکات نی‌شانه‌کانی 
هەنسوكە‌وتى خراپ و له ریده‌رچوو له‌ماوه‌ی نەش و 


نماکردنی قۆناغى مندالیدا ده‌ربک 


ێت و تا گه‌وره‌بونیشی 


به‌رده‌وام ببێت › ئەمەش پانی به توێژەرانەوە ناو 
وورد بۆ ثه‌وانه ثه‌نجام بدهن که دوچاری تیکچوونی چه‌ند 


یه‌کی كۆئەندامى ده‌ماریی ده‌بن › به تایبس‌تی 


پوکانهوه‌ی نه‌وناوچسانه‌ی دەکەوێته سهرو بزشایی 


چاوه‌کانه‌وه › ئەم نمونهیهث 
ھەر له‌مندالییه‌وه که‌سانیکی توره‌و شه‌رنگیْز بوون وه نه‌یان 
توانیوه بەسەر خویاندا زال بن و شهو مه‌لسوکه‌وتانه‌ش به 
ویستی خزیان نه‌یانتواندووه 
۰ ده‌رشه‌نجامیش که‌سیکیان له 
قوتابخانه دەردەکرێتت و 
ئەويديكەشيان ناوی له 
نێولیستى تاوانه‌کاندایسو 
کوشته‌ی ماده بێهۆشكەرەکانە. 
توانای بەسەردا زال بوون : 

زاناكان ده‌نسین : ئەمك 


توپژینه‌وه‌یه کاری پسپۆڕن 


ھەر رەفتارێك +پاشان ده‌ست نیشان کردنی هزکاری لادان و 
تیکچوونی هه‌لسوکه‌وتی مرزیی ن واله زانایان ده‌کات که‌به 
دوی چاره‌سهرکردنیشدا بگەڕێن. 

له ری ئەم تویژینته‌وه‌یسه › که دەیسەلمێنێت ھەر 
دووچاربونیکی کزنه‌ندامی ده‌ماری واده‌کات هه‌لسوکه‌وتی 
مرۆۋ بگۆڕێت › ئەوكەسە به‌بی نهوه‌ی ناگای له خۆبێت 
ره‌فتاری ناجۆر و دزیچو دەنوێنێت › لەبەر ئەوە پێویسته ھەر 
گۆڕانكارييەك هەبێت له هه‌آسسوکه‌وتی يەكێكمان يان 


هاوڕێیەكماندا به‌دی بکه‌ین › که بهره‌و خراپی گۆڕاوه ب 


وایسه ئەوەندە بزانین که په‌یوه‌ندی به‌باری ته‌ندروستی 


کونه‌ندامی ده‌مارییه‌وه هه‌یه و پزیشکی چاره‌سه‌ریش که 


زیاتر ده‌روونییه ده‌بیّت لهمهو دوا پشکنینی ثه‌ندامی بق 
کونه‌ندامی ده‌ماری نه‌وکه‌سانه پشتگوزنه‌خات › که هیچ 
دوور نيه له‌وه‌ی هزکاری سهره‌کی بيت له نواندنی ئهو 
ره‌فتارو هه‌لسوکه‌وته نائاساییانه‌دا . 
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شه‌یوله كازێموگناتېسيەكان 


زانستی سەزدەم29 


شه‌پوله کاروموکناتیسیه‌کان 


په‌رچقه‌ی/ جوان موحه‌مهد ردووف 


شه‌به‌نگی کارزموگناتیسی يان شه‌پوله‌کارزموگناتیسیه‌کان 
يان تیشکی کارزموگناتیسی که هه‌سوریان هه‌سان مانای 
فیزیایی مه‌لده‌گرن به 88018800 Electromagnetic‏ 
ده‌ناسریّن و ھەر هه‌موویان وەك یه‌کن و جیاوازن له درپژی 
شەپۆل و لەرەلەردا .ومك دهزانین که ئەگەر به‌ردیله فڕئ 
بدرێْته ناویکی وەستاوەره نوا شه‌پزل بازنه‌یی ھاوچەق به 
ده‌وری شوێنی که‌وتنی بهرده‌که دروسنده‌بن و روزه‌ی 
به‌رده‌که دەگوێزرێتەوه به‌هزی لهرینهوه‌ی گه‌رده‌کالی ناوه‌که 
ھەر له شویته‌کانی خویان به‌بی نهره‌ی که نهر گه‌ردانه خزیان 
بگوێزرێنەوە › هه‌روه‌ها ده‌نگیش به موی گهرده‌کانی هه‌واوه 
ده‌گویزرینهوه به‌بی نمو‌ی نه‌و گهردانه جویان بگوێزرێنەوە › 
دهنکیش به شیوه‌ی چه‌ند په‌ستاوتن و شاشبوونێك له 
ناوهندیُکی ماددی وەك هه‌وادا دەگوێزرێتەرە .بهلأم سەبارەت 
به شه‌پزله کارزموگناتیسیه‌کان نهو‌ی که شەپۆل ده‌دات واته 
دەلەرێتەوە ‏ بوارى کارهباییه که ئەویش له نه‌نجامی 
لهریته‌وه‌ی ته‌نولکه‌ی بارگاوی ودك نکترزن و پڕۆتۆنەوە 


دروستدهبیّت ۰ اتيك . ئەو له‌لکترز: "بواریکی: . 
کاره‌بایی ابه‌فیزموه دەلەرێنرێنەوە از شهپله. 


کارزموگناتیسیانه دروستده‌ین ۰ دریّژی شهپزل ئەو 
شه‌پولانه‌ش په‌یوه‌سته به چەندێتى پله‌ی ورووژاندنی ئەر 
بارگانه ھەر بویه شەپۆلە کارزموگناتیسیه‌کان به شیوه‌ی 
شریتێك له شهپول دەین که به شدبه‌نگی کارزموگناتیسی 
ده‌ناسرین : کهی شهبمنگه‌دا ژمارەيەك له شهپول 


کارزموگناتیسی ههیه که جیاوازن له درێژی شەپۇل و 


لەرەلەرياندا .له نمونه‌ی شه‌پوله کارزموگناتیسیه‌کان شه‌پوّله 
رادیزییه‌کان و شەپ ۆى مایکرزوه‌یف و تیشکی سینی و 
تیشکی کاما و تیشکی بینراو و ....هتد. سیف‌تهکانی 
شه‌پوله کارزموگناتیسیه‌کان : 

1 له سیفه‌ته‌کانی شه‌پوله کارزموگناتیسیه‌کان ئەوەیە که 
هه‌موویان به خیّرایی پووناکی بلژوده‌بنه‌وه که ده‌کاته 3 × 
0 م / چرکه‌یه 

2 شەپۆلە کارزموگناتیسیه‌کان به بۆشايى و ناوه‌ندی 
ماددیدا ده‌گویزرینه‌وه و ووزه دەگوێزنەوە له سەرچاوەوە بو 
وەرگر 

3 درك کردن بهو شەپۆلانە له ڕێگای فیزیایی تایب‌تیه‌وه 
دەبێت و زانا هێرتز (1887) یەکەم كەس بور که بهو کاره 
هه‌ستا و ئەو كاتەش ته‌نها شه‌پۆى پادیزیی و تیشکی بیتراو 
زانراو بوو . 

4 ئەگەر خیرایی شهپزل کارزموگناتیسی ۷ ) بێت و 
دریزی شهپوله‌که‌ی ( | ) و لەرەلەرەكەى ( ٩‏ ) نمیا : 
VSR.‏ ' 

تادا ,تەنھا شه‌پوله‌کانی ڕاديۆ و بینراو زائراو بوو 
پاشان وورده وورده شه‌پوله کارزموگناتیسیه‌کانی دیکه‌ی 
وەك سهرو بنه‌وشه‌یی و تیشکه نیکس و تیشکی گاما 
دژزران‌ره » هوی نمی جیا جیاییه‌ی شه‌پوله 
کارزموگتاتیسیه‌کان دەگەڕێتەوە بز جیارازیان له درټژۍ 
شه‌پوّل و ئەرەلەردا و ئەم خشته‌یه‌ی خوارەرەش پۆلێنێكە بۆ 
شەپۆلە كارۆموگناتيسيەكان : 
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شەپۆلە 


کارزموگناتیسیه‌کان 
شەپ ۆل رادیژیی 


شەپ ى مایکرژیی 


شەپ ۆى ژر سور 


شەبەنگى بینراو 


تیشکی سەرو بنه‌وشه‌یی 


تیشکی × 


تیشکی گاما 


شایانی باسه که ووزه‌ی شەپ ى کازموگنات بەم پاسایه 
ياتى + ووزه‌ی شەپ لى کازموگناتیسی بهم ياساي 


دەدرێت : 


۵ = ¢ که ¢ ووزه‌ی شه‌پوله کارزموگناتیسیهکهیه به 
نه‌اکترزن. قؤڵت (7.¢ ) و 1 نەگۆڕى پلانکه و ده‌کاته 6ر6 × 


0 "7 جول . چرکه و ۷ لەرەلەرى شەپۆلەكەيە به ھێرتز 


(Hz) 


1 ئەلکترۆن قۆڵت = 6ر1 10¥ "ا جول. 


بواری شەپۈۆلە 
کارزموگناتیسیه‌کان 


هۆكارى هەندێك نه‌خشین 


تزژینه‌وهیه‌کی ‏ زانستی 
میسری ئاگادارى کرد له 
مەترسى بوارد‌کانی 
شه‌پوله 

کارزموگناتیسیه‌کان ‏ به 
تایبه‌تی بو نه‌و ناوچان‌ی 


که نزیکن له بورجه‌کانی 


شه‌پوّله کارزموگناتیسیه‌کان 


زز ب درێژی شەپۆل به سم 
ئەنگسترۇم 
>10 10۰ 
109-09 10 - 0.01 
10° - 7000 10×7-1 5 
4-7 × 
4000-7 
000-0 ` 
10-0 4 - 7710 
0.1-0 | 910-710 


10< | 1< 


لەرە لەر ووزه 
(eV) (Hz)‏ 
<10×3 >10 
5 
103-1003 ۱2 و ت 
3 -4.3 × 
10 2-1 
3 - 7.5 
۹10 ئ 
3-5 × 3 
215 10-3 
3 
j: | 103-53‏ 
103 ×> 


شه پۆله كارۆموگناتی سيه كان _ 


ئیستگه‌کان و میله‌کانی گواستنه‌وه‌ی ووزه‌ی كارەبا و 


تاوەرەكانى پەستانى کاره‌بای بەرز › به پی‌ی ئەو تۆژينەوەيە 


هی نه‌خوشیه‌کانی سەر ئێشەی 
مه‌میشه‌یی و نه‌خشیه‌کانی دل و سینگ و هه‌ستیاری و 


نه‌خوشیه‌کانی كۆئەندامى هرس وهه‌وکردنی جومگه‌کان و 


.دکتۆر فازیل موحه‌مه‌د ماموستای فیزیای زینده و تیشکی و 
نوزداری له کولیژی زانست 
له زانکژی قاهیره له 
لێدوانێکیدا بو ( الشرق 
الاوسگ ) رایگه‌یاند که هو 


توژینه‌وهیه‌کی مهیدانی و 
ئامارى ‏ ئەنجام داوه 
دهرباره‌ی بواره‌کانی شەپۆلە 
کارزموگناتیسیه‌کان لاو 
ناوچانه‌ی پێشتر ناماژه‌یان 
بۆ كرا و له‌ناو نهو مال و 


¡ خویندنگا و نه‌خشخانانه‌ی 


شه‌یوله کارةموگناتيسیيەكان 
دەکەونە ئەو ناوچانه‌وه و 
هاوڕ ئ لەگەل ثه‌و کارگانه‌ی 
که کار به ته‌زووی کاره‌بای 
بەرز دەكەن 
تۆژينەوەيە ناستی بەرز له 
توندى بواری کاره‌بایی له ناو 
ئو مالانه‌دا هه‌یه که نزیکن 
لهو ناوچان‌وه و هه‌تا له 
دووری 20 مه‌تریشه‌وه هه‌تا 
له ژووری ‏ نووستنه‌کاندا 


به پیی نهو 


توندی له‌و بواره کاره‌باییانه 
ده‌گاته 190800 قۆنت | م 
و توندی بواره 
موگناتیسیه‌کانیشیان ده‌گاته 5.22 گاوس . 


ا ا 
اس 
5" 


به پئى توژینه‌وه‌که‌ی نه‌و تۆژەرە میسریه لهو ناوچانەدا 
توشبوون به هه‌ستیاری به ڕێژەی 200 1 و سەرئێشەی 
هه‌میشه‌یی 209 7 وبه‌رزبون‌وه‌ی په‌ستانی خوین 
بەڕێژەی ‏ 106و نه‌خزشیه‌کانی کوله‌ندامی ھەرس به 
ڕێژه‌ی 1332 و هه‌وکردنی جومگه‌کان به پیژه‌ی 157 / 
زیادیان کردروه به به‌راورد لەگەل نهو شوینانه‌ی که لهو 
ناوچانه‌وه دورن که هو ئەنجامانەش له میانه‌ی پشکنینی 
0 كەس که‌توشی هو نه‌خوشیانه بوون له هه‌ندیّك له 
ناوچه‌کانی ده‌ورو پشتی قاهیره‌دا بەدەست هاتوون .هو 
تۆژەرەوە 
پنوانه‌ی بواره‌کانی کاره‌بایی و موگناتیسی به وردی ئەنجام 
بدات لهو ناوچانه‌دا و له گه‌لیْك له دێهات و شاره میسریه‌کان 


مبسریه دەڵێت که تیمه زانستیه‌که‌ی توانیویه‌تی 


و ناماژه‌ی به‌وه دا که توندی بواری کاره‌بایی له دووری يەك 
کیلومه‌تر لهو ناوچان‌وه گه‌یشزته 4ر22 فزلت ام و چپی 
توانای کاره‌بایی گه‌يشته 1330 میللی وات / م که جەخت 
لهوه دەكەن نموه بریُکی زره › هه‌روه‌ها له دووری 10 کم 
لهو ناوچانه‌وه توندی بواری کاره‌بایی ده‌گاته 5 ر3 فلت 
/ م و چڕی توانای کاره‌بایی ده‌گاته 3 ر 13 میللی وات 2.1 
که نهو برٍه هێشتا ھەر ززره ! بّیه لهو ناوچانه‌دا به پئێى 
تۆژینەوەکە و له میانه‌ی پشکنینی که‌سانی دانیشتوی هو 
ناوچانه ده‌رکه‌وتووه نه‌خوشیه‌کانی هه‌ستیاری سینگ و 


پێست و چاو به ڕێژەی 373 × و سهرئیشه‌ی هه‌میشه‌یی به 


ریژه‌ی 279 / و نه‌خزشیه‌کانی کونه‌ندامی هه‌رس به ڕێژەی 


Costa en_ گس‎ 


"ا 


1 ۳ ایا‎ 
ni i 
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زیادیان کردووه › 


له‌وانه‌ش تۆژینەوەکە ئاماژە 
بەوە دەدات که زماره‌ی 


توشبووان به شێرپەنجە به 
ڕێێەی 15 زیادی کردووه 
به به‌راوورد لەگەل نه‌و 
ناوچانه‌ی که دوورن لهو 
بوارانه‌وه که ئە‌وانەش له 
میانه‌ی پشکنینی 1013 
که‌سه‌وه ده‌رکه‌وتووه ! 

ئەو توزهره‌وه میسریه 
جه‌خت لهوه ده‌کات که به‌شیکی تویّژینه‌وه‌کانی له یەكێك له 
کارگه‌کانی ثه‌له‌منیزم له میسر ثه‌نجام داوه › لهو کارگه‌یه‌دا 
0 مه‌زار کریکار کار دەكەن وته‌زووی کاره‌بایی ززر به‌رزی 
هه‌زار ئەمپێری به‌کار ده‌هیٌنن ۰ به پئى توژینه‌وه‌که و 
کریکاران‌ی که له هۆڵى خانه‌کان کار دەكەن ززربه‌یان به 


ڕێژەی 70 / تووشی له‌کارکه‌وتنی ماسولکه‌ی دل دەبن وه 
نهوانه‌ی که له هۆڵى توانه‌وه‌ی کانزاکان کار دەكەن به ڕێژەی 
3 × تووشی مه‌مان نه‌خزشی دەبن و 44 1 ی نه‌و 
کریکاران‌ی که له هولی عه‌مباره‌کاندا کار تووشی نو 
نه‌خوشیه دەبن به به‌راورد لەگەل گروپی بنچینه که له 4 1 
تیپه‌ناکات . 

هه‌روه‌ها هو تیمه گه‌يشه نه‌وه‌ی که توشبورن به گه‌وره‌بوونی 
ماسولکه‌ی دل 786 ی کریکاره‌کان ده‌گزته‌وه و 63 يان 
تووشی دئه پاوکی و ترس و 762 يان تووشی لاوازی 
سیکسی به‌شی يان ته‌واوی و56/ يان تووشی خەمۆكى و 
3 يان تووشی هه‌وکردنی هه‌میشه‌یی بریچکه‌کانی 
هه‌راییان ده‌بن و 1/35 يان تووشی لاوازی بیستن دهبن ! 
لهدواجاردا ئەو تۆژینەوەیە ناماژه به گرنگی گه‌یاندن به 
زه‌وی له سیسته‌می کاره‌بایی ناو ماڵدا ده‌دات به مه‌به‌ستی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ‏ بواره کاره‌بایی و موگناتیسیه‌کانی 
نامپره‌کاره‌باییه‌کانی وهك به‌فرگره و گسکی کاره‌بایی و 
جلشور و نه‌وانی دیکه .. 
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نهیتی دیار نه‌مانی 
دژه مادده له‌گهردووندا 


نوسینی / دکتور عه‌لی حسین عه بدولا 
په‌رچفه‌ی/ جه‌مال موحه‌مه‌د ثه‌مین 


لهوان‌یه خوینه‌ری خۆشەویست بهلایه‌وه سەير بێت که ئەگەر 
ن دهبوایه هم 


پیی بووترێت به پیی یاسا فیزب 
گهردوونه بەم شێوەیه نه‌بوایه که ئێستا لەسەريەت ى | 

لەوانەیە ئەو قسەیە سهیر بێت بهلام ئەگەر وورده‌کاریه‌کانی 
زانرا ئەوا بارەکە دەگۆڕێت به پى پافه‌ی زانستی و به سود 
وهرگرتن له تیری ته‌قینه‌وه مه‌زنه‌که له سه‌ره‌تای به‌دیهینانی 
گه‌ردووندا مادده و دژه مادده له بردا يەكسان بوون › ئەوەش 
زانراوه له سیفهته‌کانی 
مادده و دژه مادده‌وه که 
ئەگەر ئەر دوانه بەيەك 


گه‌یشتن 


نجامه‌که‌ی ته‌نها ووزه 


مەزنەکەوە ته‌نها ووزه‌ی 


پووت بوایه ! نهو 


پرسیاره‌ی که به‌ر‌و 


ړووی زاناکان د 
ئەوەیە که چۆن مادده 
خۆی به تهنها 
میشتوته‌وه له 


گه‌ردووندا بهو شیوه‌ی 


دەبێت دژه مادده‌ی گه‌ردوون به‌ره‌و كوئ ڕۆیشتبێت ؟ بۆ 
ت بگەڕێینەوە بۆ سهره‌تاکانی 


ئەوەی که زانستی نوئ باسی 
ده‌کات بهلآم با له پێشدا بزانین دژه مادده چیه ؟ 

دژه مادده چیه ؟ 
قاتا نسح ى 


دژه مادده ماددهیه‌کی اساییه بهلأم به بارگه‌ی جیاواز ؛ بۆ 


نمونه ثه‌لکترژن 
ته‌نولکه‌یه‌که که بارگه‌ی 
سالبى ‏ ههه له 


بەرامبەردا تەنۆلكەيەكى 
دی ههیه که ھەمان 
بارستایی ههیه بهلام 
بارگه‌ی موجه‌به که به 
پززیترزن دەناسرێت ۰ 


هه‌روه ها پرۆتۆن که 


بارگه‌که‌ی موچهبه 
به‌رامبهره‌که‌ی بارگه 


سالب دەبێت . 
قسه‌کردن له سهر دژه 


مادده له 


ړووی 
تیزری‌وه له سالی 
8 وه ده‌ستی 
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زانای فیزیایی نینگلیزی ( پزل دیراك ) تي 
هه‌ندیك ماوکیْشه‌ی نامزی کرد و لهو میانهیه‌وه پیشبینی له 


بوونی دژه ته‌نولکه کرد بهلأم گهران به دوای دژه مادده له 
ړووی کرداریه‌وه له سای 1930 وه ده‌ستی پیکرد و له 
سالی 1932 دا پوزیترزن دززرایه‌ره نه‌ویش له رنگه‌ی 
تاقیکردنه‌وه له سەر تیشکی گهردوونی که ئەوەش 
دەگەڕێتەوە بۆ زانار کارل نه‌ندرسون ) و هو دۆزينەوەيەش 


ده‌رگای خسته سەر پشت بو دژزینه‌وه‌ی دژه ته‌نولکه‌کانی 


دیکه 


3 پاش هوه‌ی پوزیترزن دززرایه‌وه به دوای دژه 
پرزتزن گه‌ران و ئیتر به‌و جوره له‌دوای 20 سال نه‌ویش 
دۆزرایەوە ئینجا به دوایدا دژه پیکنهره‌کانی دیکه‌ی ناو 


گه‌ردیله ... ده‌ی تو بلی‌ی ده گەرديلەش هەبێْت يان تز 


بلیی مرف بتوانێت دروستی بکات !! 

به‌لی توانرا له ړووی کرداربه‌وه دژه گدردیدی هایدرژجین 
دروست بکرێت واته پوزیترزن جیگای ئەلكترۇنى گرتدوه و 
پرزتزن جیگای پرزتزنی گرته‌وه ندوه بز گه‌ردیلدیه‌کی 
ساده که دژه گهردیدهکه‌ی هه‌بوو با به‌رده‌وام بین له پرسیار 
كردن ثایا هەسارەیەك ههیه له دژه مادده و ئايا ئەستێرەيەك 


ههیه له دژه مادده 


+ پرسیار بک‌ین ئا 
مەجەڕەيەك ههبیّت له دژه مادده يان لەوەش زیاتر 
گەردوونێك ههبیت له دژه مادده و چی ده‌بیّت ئەگەر هو درو 
گه‌ردوونه دایان به یه‌کدا ؟ نه‌وانه پرسیارن و ڕێتێچوون + 
چونکه هه‌ندیّك له زاناکان وای بۆ ده‌چن که دژه مادده هدیه 
له شویْنیکی نهم بوونه‌دایه و له نێوان ماوەیەك وماوهیه‌کی 
دیکه‌دا خوی ده‌کات به نیو مادده‌دا و ئەنجامى زژر سایر 
دیته دی ! 

به پى تیری ته‌قینه‌وه مەزنەکە به‌دیهاتنی گهردوون له 
ته‌قینه‌وه‌ی خالیکی ززر چرهوه ده‌ستی پیکردووه و ئینجا 
هه‌موو گه‌ردوون پریووه له تەنھا ووزه ۰ بهلأم پاش که‌متر له 
يەك بەش له يەك بليؤن به‌شی چركەيەك گه‌ردوون ده‌ست 


ده‌کات به وون کردنی گهرمیه ززرهکه‌ی که ههیبووه ووزه 
ززره‌که‌ش ده‌ست به ساڕێژبوونی ده‌کات به یه‌کسانی بەسەر 
مادده و دژّه مادده‌دا ثالیُره‌وه گرفته‌که سەر ههلده‌دات باشه 
ئەگەر مادده‌و دژه مادده يەك نه‌وی دیکه له‌ناوده‌بات و 
هه‌ردووکیشیان به ههمان برٍ له سهره‌تای به‌دیهاتنی 
گه‌ردوونه‌وه به‌دیهاتوون ده‌بوایه بهو پییه هه‌موو شتێك 
کدواته لەبەر پووناکی ثهو زانیاریانه چۆن 
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کرێت ؟ له‌وانه‌یه بوونی جیاوازی له 


بری مادده و دژه مادده‌دا واته بری مادده زیاتر بێت له بری 


راقه‌ی بوونی مادده 


ده مادده ببوییّته هوّی مانه‌وه‌ی مادده له گه‌ردووندا و ديار 
نه‌مانی دژه مادده . بەلأم ثمو هوکاره چییه که بوته هزی 
دروست بوونی نهر جیاوازیه له نێوان بری مادده و دژه‌که‌یدا 


؟ تا ئێستا وهلأمی نو پرسیاره نه‌زانراوه و كەس نازانیّت 


بەسەر دژه مادده‌دا هاتوو 
بق ئەوەی بتوانین شتێك له ودلأمه‌که تێبگەین پێويسته بزانین 


یاسای هاوشێبوون 


ده‌قی نه‌و ياسايه دەڵێت که ماددە له دژه مادده‌که‌ی زباتر 
بەرھەم نايەت ئەگەر يەكێك لهوجورانه به شیّودیه‌کی جیاواز 
لەسەر ئەو بنچینه‌یه" ( میشیل داین ) 
مامزستای فیزیای تیری له زانکزی كا ال 


شه‌سته‌کانی سهده‌ی رابوردوو ئێْمه وا 


ڕەفتار نەكات 


ن ده‌زانی یاسا 
سروشتیه‌کان پشتگیری له ماوشیوه‌بوونی نێوان مادده 
ودژه‌که‌ی ده‌کهن بهلأم ئێستا گه‌یشتوینه‌ته له‌ودی که ئەو 
هاوشیّوه بوونه به ته‌واوه‌تی نيه ! نه‌ی نهو هاوشێوه نه‌بوونه 


له کویوه سهرچاوه‌ی گرتووه ؟بۆ زانینی سدرچاوه‌ی ئهو 


بوونه پیویسته بکه‌ریینهره بؤ هو 
لیکلین‌وانان‌ی که کراون له سەر تەنۆلكە ساره‌تاییه ووزه 
زور به‌رزه‌کان . 


ووزه‌ی ته‌نولکه سهره‌تاییه‌کان 


ته‌نولکه سهره‌تاییه‌کان هو ته‌نولکانهن که له گهردیله 
پچووکترن و ززر و جۆراو جۆرن و ززربه‌شیان نا جیگیرن و له 
ته‌نولکه‌ی جیگیر 
له ساڵى 1964 دا زانا فیزیاییه‌کان تاقیکردنه‌وهیه‌کیان 


ماوه‌ی چه‌ند چركەيەك شیده‌بنه‌وه و ده 


له‌سهر يەكێك لهو ته‌نولکه سهره‌تاییانه ئەنجام دا که به ‹ 
kK‏ ۱۵500 ) ده‌ناسرا و بۆ یەکەم جار سهلماندیان که 
شیبوونه‌وه له دژه مادده‌دا خیّراتره له شیبرونه‌وه‌ی مادده‌ی 
ناسایی ۰ تاقیکردنه‌وه‌که ناوه‌نده زانستیه‌کانی ورووژاند 


چونکه ئهوه پیچه‌وانه‌ی نه‌وانه بوو که زانراو بوو ده‌رباره‌ی 


یاسای هاوشوه‌بوون ئەوە بۆ یەکەم جار بوو که دهرکه‌وت 
ره‌فتاری دژه مادده جیاوازه له مادده‌ی ئاسايى که نه‌ودش 
سدره‌تایه‌که بۆ زانینی نهیّنی بوونی مادده له گه‌ردووندا !! 

لیکزلین‌وه له ته‌نزلکه سدره‌تاییه‌کان پیویستی بهو 
کامیرانه‌یه که به تاوده‌ره‌کان دەناسرێن له‌وانیش ئەر 
ئامێرانەن که بیرژکه‌ی کارکردنیان نهوهیه که تهنولکه 
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سهره‌تاییه‌کان تاو دەدەن و وایان لێدەكەن که 
بەر ته‌نزلکه‌ی دیکه بکه‌ون .دروستکردنی ناو 
تاوده‌رانه له سییه‌کانی سه‌ده‌ی رابوردووهوه 
دەستى پیکردووه که له سدرهتادا 
به‌ووزه‌یه‌کی كەم و تا ئێستاش ھەر له قزناغی 
پیشکه‌وتن و گهشه‌کردن و زياد کردنی 
ووزه‌کانیاندان . سەرەتا ئەمەريكا ده‌ستی کرد 
به دروستکردنی نهو تاوده‌رانه و له پاشدا و 
له سانی 1954 دا دەوڵەتە نه‌وروپیه‌کان 
يەكەم تاوده‌ری گه‌وره‌ی خویان دروستکرد که 
به کورتی به ( [(*1:1) ) دەناسرێت ۰ 

بهلآم چۆن بیرکردنهوه له بوونی دژه مادده 
کراوه له سهره‌تای به‌دیهیناندا؟ 

کاتێك ته‌قینه‌وه دروستکرا له تاودهره‌کاندا زاناگان 


تیبینیان 
کرد که مادده و دژهکه‌ی به هه‌مان بر دروست دەبن › لهردوه 
بزیان دەركەوت که ته‌قینهوه مەزنەكەش که گەردوونى لێوه 
به‌دیهاتوه هاوشیّوه‌ی نو ته‌قینه‌وه دروستکراوه‌یه بویه 
لهویشهوه دەبێت مادده و دژه‌که‌ی به هه‌مان بڕ به‌دیهاتین ۰ 
هه‌تا سه‌ره‌تای سهده‌ی بيست و یه‌کهم وادەزانرا که تدنها يەك 
ته‌نولکه ههیه که سه‌رپیچی له یاسای هاوشێوەبوون ده‌کات 
که ئەویش ( میزژن :1 ) یه که بره‌که‌ی كەم ددکات ودا 
ناماژه‌ی بۆ كرا › بەلآم پاش 37 سال بەسەر ئەوەدا دهرک‌وت 
نزلکه‌یه‌کی دیکه به ناوی ‹ میززن 13) یهوه دیسان 


سەرپێچی لهو یاسایه دهکات ! 

له میانه‌ی ناسینی تهنولکه‌ی ( میززن 13) یه‌وه جیاوازی 
نذوان مادده و دژهکه‌ی بو زاناکان ده‌رکدوت › و نهوه‌شیان له 
پزژی 6 /7 / 2001 دا راگه‌یاند ئەو ئەنجامانەش پاش 
لیکلین‌ردیه‌کی دورو درێژو بهرده‌وامی سى سالیهوه 
بەدەست هاتووه که لهو میانانەدا 88 ملیژن تاقیکردنهوه له 
لايەن 500 زانا و ھونەريەوە ئەنجام دراوه !! نهو 
ڕاگەياندنەش ماوکات بوو لەگەل ه‌نجامه‌کانی ناو 
تاقیکردنه‌وان‌ی که یابانیه‌کان پی‌ی ھەستان که له 
مه‌موویاندا ‏ ئەنجامە کرداریه‌کان گونجاو بوون لەگەل 


تیزریه‌کانی ده‌رباره‌ی مادده و دژه‌که‌ی هه‌بوون ۰ 


تاودهره‌کان به‌کار دەهێنرن بۆ تاودانی ثهو تهنزلکان‌ی که 
مهبه‌ستن بق ئەنجامدانى تاقیکردنه‌وه له سهریان کرداری 
کارلیکه‌که‌ش به بۆردومان کردن به ئەلكترۆن دەست پیده‌کات 


نهینی دیارنه‌مانی دژه مادده 


و لاو ئەلکترۆنانە به نێو نهلقه‌ی گەررەدا ده‌سورینه‌وه که له 
سرپکی ئەڵقەکەوە ده‌ست بهو جولهیه دەكەن و له 


۵ که‌دا و له‌سرهکه‌ی دیکه‌یه‌وه 


ناوەڕاستى بزریه 
سهرچاوهیه‌کی پوزیترزنی ههیه نینجا ف‌لکترزنه‌کان و 
پوزیترزنه‌کان دەگەنە ئەڵًقەیەكى گدوره که ئەویش دەبێتە 
دوو ریانیکی ئەڵقەيى و ھەر یەکە له نه‌اکترزنه‌کان و 
پززیترزنهکان به لایه‌کیدا ده‌پژن و لدوسدریدوه له خاڵێکدا 
بەيەك دەگەن و بهیه‌کدا دەدەن و لهو شوینه‌شدا ھەستەرەرێك 


ایه‌ی که ھەر یه‌که لەق ئەلكترۆن و 


هدیه ۰ ەو 


پوزیترزنانه پئ تاودهدرټن نزیکه له خیرایی رووناکیه‌وه و 
به دوو اراسته‌ی دژ به يەك دەڕۆن و له لای هەستەوەردكەدا 
بهیه‌کدا دەدەن . 

هی خیراییه ززره‌ی نهو تهنلکانه به هوی تاودهره‌کاوه 
دەبێت که ماوه‌ی سى کیلزمه‌تر به نێو بزریه‌کی ئەڵقەیيدا 
ددیانبات که تیره‌که‌ی 10 سم دهد 


كارگەيەك بۆ بەرھەم هێنانی تهنزلکه‌ی میززن 13 : 
لەبەر گرنگی ته‌نولکه‌ی ‹ میززن 13) كارگەيەك له ئەمەريكا 
دروست کراوه بۆ بەرھەم هیْنانی نو ته‌نولکانه که سالأنه 
0 مليۆن جووت لهو ته‌نولکانه دروست ده‌کات ؛پرژژه‌یه‌کی 
دیکه ی یابانی ههیه که کیبه‌رکیی نهو کارگه ئەمەریكيە 


ده‌کات و چوستیه‌کی ززر به‌رزی هه؛یه و له بواری لیکولین 
له دژه مادده‌کاندا کارده‌کات . 


يە 


گرنگی نو دهوله‌ته پیشه‌سازیه گهورانه به‌و جزره توژینه‌وانه 


له لایه‌که‌وه حهز و خولیای مرۆف بق تێگەیشتن له گه‌ردوون 
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و دژزینه‌وه‌ی زانستی تێْر ده‌کات و › لهلایه‌کی دیکه‌وه كەس 
نازانێت که ثه‌نجامی ثاشکرا کردنی ئەر نهزْنیانه چ کارێك 
به‌کاته سەر ڕموتی پیشه‌سازی و دواڕۆژى مروفایه‌تی 

چونیه‌تی کارکردنی که کارگهیه به‌مه جورهیه : گورزەيەك 
پۆزیترۆن له لایه‌کی بزریه‌که‌وه خوی ده‌کات به ژووردا و 
گورزه‌یهت نه‌لکترزنیش ئه سه‌ره‌که‌ی دیکه‌وه خوی دهکات به 
ژووردا و له ناوه‌راستدا که هه‌سته‌وه‌ریکی به ناوی ( بابار 
)موه تێدایه به‌یه‌کدا دان له نیّوان ئەلكترۆن و پوزیترزنه‌کاندا 
پووده‌دات .ماومکانی ەو ھەستەوەرە ( 6 × 6 )مەترە و 
بارستاییهکه‌ی 1200 تەن 
تارددره‌که‌وه له ستانفزردی کالیقورنیا له ئەمەريكا ۰ کاری 
هو هه‌سته‌وهره ده‌رخستتی (کشف ) ته‌نولکه‌ی میززن 8 و 
دژەکەیەتى » نه‌و پرزژه زانستیه که‌ورهیه به هاوکاری 500 
زانا و وه‌ندازیار له زیاتر له 75 ناوه‌ندی توژژینه‌وموه دروست 
کراوه له هه‌موی ولاته‌کانی وەك ئەمەريكا › یابان ۰ پووسیا › 
به‌ریتانیا ۰ فەڕەنسا .كەنەدا › چین › ئەڵمانيا › نەرویچ و 


ت و ده‌که‌ویته ناوهندی 


ته‌نزلکه‌ی میززن 8 گرنگی زژری ههیه له ړاقه کردنی بوونی 
مادده له گهردووندا بوّیه: زاناکان بهم جوره باس له 
سهره‌تاکانی به‌دیهاتن دەكەن : پش ته‌قینهوه‌که له به‌شه‌کانی 
چرکه پئویست بوره که زیادیه‌کی كەم له بړی مادده‌ی 
که‌ردوونی هه‌بیّت بەرامبەر به دژه‌مادده به ڕێژەى يەك بق 
بلیزن ئەوەش ئەوەیە که ته‌نزلکه‌ی میززن 8 پیی مه‌ستاره 
ئەوەش مانای وایه که یه‌کیّك له نهینیه‌کانی به‌دیهاتنی ماددە 
میززن 8 له ئامێزی گرتووه که پرسی به‌دیهاتنی مادده‌ی 
یه‌کلایی کرده‌وه له جیاتی نهوه‌ی که گهردورن هروا به 


شیوه‌ی ووزه بمیْتیّتهوه . 


دژه مادده بۆ نهوه‌ی بەرەنجام مادده و فۆتۆن ب 
گهرده‌کانی مادده بۆ زماره‌ی فوتونه‌کان وەك 1 بۆ 
0 وایه ! نوش مانای وایه که ھەر 


بەرامبەر ‏ 10000000000 گەردى ده مادده 
1 گەردى ‏ ماده هەیە ‏ بۆیە 


0 کهردی مادده لەگەل 1000000000 


زانستی سەزدەم29 
گەردى ده مادده یەكتر له ناو دەبەن و نمو تاقه گهرده‌ی 
مادده که دەمێنێتەرە که هاورییه نەگەن 10000000000 
فۆتۆن . 

پافه‌ی وه‌رگیراوی ئێْستا ئەوەیە که هاوشیوه‌یوون نيه له 
ژماره‌ی گهرده‌کانی مادده و دژّه مادده ئه سهره‌تای 
دروستبوونی گه‌ردووندا ۰ بویه مادده ماوه‌ته‌وه و ده 
ماددەش ديار نه‌ماوه که ئەوەش هزی بالاده‌ستی ماددهیه 
بەسەر دژه ماددەدا › ئیتر بهو جوّره تا ڕادەیەك ده‌مامك لابرا 
لەسەر به‌شیکی كەم له نهیّنیه‌کانی به‌دیهاتنی گه‌ردوون و 
زاناکان بۆيان دمرکه‌رت که ته‌نولکه‌ی میزژن 8 ڕۆل گرنگی 
هه‌پووه له بالاده‌ست کردنی مادده › و تا نیْستاش 
تن‌ژینهوه‌کان به‌رده‌وامن بۆ زیاقر اشکرا کردنی نهێنیه‌کان و 
زیاتر تیرکردنی حهز و خولیا زانستیه‌کانی مرزفایه‌تی . 


جیهانبینی زاناکان بۆ ساره‌تای گه‌ردوون به ئى ته‌قینه‌وه 
مه‌زنه‌که : 

1/ ته‌قینه‌وه مه‌زن‌که بزته هی دروست بورنی مادده و ووزه 
له ماوه‌ی بە‌شێك له مليۆن ملیوّن به‌شی چرگەيەك . 

2 بړی يەكسان له مادده و دژه مادده دروست بووه له پاش 


ته‌تینه‌وه مه‌زنه‌که . 
 / 3‏ مه‌موو بليۆن دذه ته‌نولکه ( دژه مادده ) يەك ته‌نولکه 
ده‌گوریت بۆ مادده 


4/ مادده و دژەکەی هه‌ریه‌ک‌یان ئەوى دیکه‌یان له ناو ده‌بات 
و ته‌نها ووزه دەمێتێتەوە › له ه‌نجامیشدا 99.9999999 1 
مادده‌ی گه‌ردرونی له ناو چووه . 

5 ئەو مادده‌یه‌ی ماوه‌ته‌وه پاش یه‌کبوونی مادده و ده 
مادده _ به شیر‌ی کم كۆ بورنەتەوە پرزتزن 
نیوترزنه‌کانیان پیکهیناوه و لەگەل ه‌لکترزنه‌کانیشدا 
گهردیله‌کانیان پیکهیناوه ۰ یەکەم گه‌ردیل‌ش که دروست 
بووه گه‌ردیله‌ی هایدرزجین و هاوتای هایدرزجین و هیلیوم 
بووه. 

یه‌که‌مین گه‌ردیله پاش 3 خولهك بەسەر ته‌قینه‌وه‌که دروست 
بوره و پاش نه‌وه‌ش به ماوهیه‌کی ززر نه‌ستیّره‌کان و مادده‌ی 
نيو ئەر نستیرانه دروست بوون و ئیتر گه‌ردوون ئەر 
شیوهیه‌ی ومرگرت که ئێستا لەسەريەتى . 
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تیچری بواری يه کگرتوو 


تیوری 
بواری به‌کگرتوو 


نا / هاوکار 


تیزری بواری یه‌کگرتوو له فیزبادا تیزریه‌که که پشنیاری 
یه‌کگرتنی ھەر چوار هزه ناسراوه‌کانی گه‌ردوون دهکات که 
بریتین ىه هیزی کزسشکردن وهیزی لاواز و هیْسزی 
کارزموگناتیسی و هێزی ناووکی به‌میْز که ئهو میزانه له 
میانه‌ی كۆمەڵێك یاسای گشتیدا كۆ بكرێنەوە › که ناو 
هێزانه‌ش بریتین له : هێزی کێشکردن › کارزموگناتیسی + 
هیزی گه‌وره‌ی مه‌وداکورتی ناووکی که پێکنەرە ناووکیه‌کان 
پێکهوه ددبه‌ستیّت »و هێزی ناووکی لاواز که ب‌رپرسه له 
کرده ناووکیه هیواشه‌کانی ولد شییون‌نهره‌ی پیتا .هموله‌کان 
.ەۋ به‌کضستنی شهو هێزانه همزو له چواچیوه‌ی قه‌نها 
یاسایه‌کدا کارنکی نالز و قورسه . 

له ړووی میروییه‌وه تیؤری بواری یه‌کگرتور بؤ یاکهم جار 
له لايەن زانا( جیمس ماکسویل) هوه بوو که پهره‌ی پێدا له 
سالی 1831 دا .و شەوەش هانی مایکل فارادای دا که 
لیکولینه‌ره بکات له بواره موگناتیسیه‌کاند! و لهو کاتانه‌دا 
کاره‌بایی و موگناتیسی وهك درو دیارده‌ی جیا له یه‌کتر له 
قەڵەم درابوون . 

له سالی 1864 دا فارادای تیریه به‌ناوبانگاکه‌ی خۆي بلاو 
کرده‌وه به ناوی دیتامیکی کاره‌بایی دهرباره‌ی بواری 
کارزموکناتیسی که نه‌وه داده‌تریّت به نمونه‌ی یه‌کهم بق 
کان ( موگناتیسی و کاره‌بايي ) › بهلأم ثه‌و 


تیؤریه له کزتایدا پزلی نامێنێت له سنوری بریدا که له 
چله‌کانی سده‌ی رابوردوودا نهو تیزریه بووه تیسوری 
دینامیکی کاره‌بایی بړی ( کوانتا) ۰ هو تیزریه کارلیکی 
نیوان گه‌رده بارگاویه‌کان دەنوێنێت به نیُوهندی فۆتۆنەكان و 
تیریه‌که‌ش پشت به هاوجیی کات و شوین دەبەستێت به 
ھەرحالٌ تیزریه که تا پاده‌یه‌کی باش سهرکه‌وتوو بوو . 

ههروه‌ها زان ناینشتاین هه‌ولیدا که ئەر به‌کضستنه 
که کاره‌کانی له بواری ڕێژەییدا بردی برهو 
شهو‌ی که ھەر دەبێت تيۆريەك بيت که هیْزه‌کانی 
کارزموگناتیسی و کنشکردن له خزی بگرێت ؛ له سی سانی 
دوایی ته‌مه‌نیدا اینشتاین هه‌ولی نه‌زژکی دا بۆ په‌ره‌پندانی 
تیوریه‌د که هیزه‌کان و گه‌رده‌کان که ته‌نها به شێوەی بوار 
له سالی 1967 دا هه‌ردوو زانای همه‌ریکی ( 561008 
۷ ) و ( Stiven Weinberg‏ ) و زانای پاکستانی 
( عبداسلام ) ههریه‌که‌یان به جیا پیشنیاری تیریه‌کیان کرد 
بو یه‌کفستنی هێزى کارزموگناتیسی و هێزى میزی ناووکی 
لاوان › شهی تیزره یه‌کگرتووه به‌هزی ئاڵوگۆڕى چسوار 
گەردەوە كۆنتڕۆل ده‌کریت که بریتین له : فؤتۆنێك بز کارلیکه 
کارزموگناتیسیه‌کان › گەردى 2 ی بىئ لايەن و دوو گه‌ردی 
بارگاوی ¥ بۆ کارلیکی لاواز › وەك دهرنه نجامیکیش بۆ 
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تیوری بواری يهکگرتوو 

هصاوجیی خضویی هیسزه 
لاوازەکە تیکده شکینریت و 
مهودا کورت دەبێت و دوو 
ته‌نولکسب»ی 2 و ¥ 
وەدەردەکەون . 

کهو تیزریه له سانی 1983 
دا پانیشتیکی تاقیگایی بۆ 
بسوو که له تاوده‌ری 
تا ( 2615101 
تیمی کارلز ریوبیا که‌شفی 
بزسونی > و ۱۷ یان کرد 
بزیه ھەرسى زانای ناربراو 
خهلأتی نوبلی فیزیای سانی 
9 يان وه‌رگرت : و 
کارلق ریوبیا و سایمون فان 
دیر خەلاتى نوبلی 1984 يان ودرگرت .شهو زانایان» له 


کاره‌کانیاندا پسشتیان دهبه‌ست به به‌کارهیّنانی ته‌کنیکی 
بیرکاری ناسراو به ( پیوه‌ره هاوجیبوون ) که به پیی ئەر 
تیزریه کارلکی کارزموگناتیسی نالوگزری فزتزن و کارلیکی 
لاواز بۆ ئاڵوگۆڕى ۷ و 2 به نیوه‌ندی بزسونه‌کان ده‌بوو › که 
بپوا وایه ئەو بزسونانه سەر به هه‌مان خیزانی گهرده‌کانی 
ودك فوتونه‌کان بن . 

هه‌نگاوی دووه‌می دوای یەکەم هه‌نگاو بو یه‌کخستنی هیّزه 
بنه‌ره‌تیسه‌کانی گه‌ردوون تيۆريەك بوو به ناوی تیسزری 
یه‌کگرتووی گه‌وره ( وتر ) که بربتی بور له کارلیکی هزه 
گه‌وره‌که بوو به هیْزه‌کانی :۰1۵۵1۳0۱۷۵ واته تیوری 
کوانتای هێزى گوره پهره‌ی پیدرا له حه‌فتاکانی سده‌ی 
رابوردوو: وناوی ( ۲1۱۲0200۷۸٩111٤5‏ »کوانتای لیْنرا؛ که 
کارلیکی به‌هیْز له نیوان کوارکه‌کاندا ڕوودەدات ئەوەش له 
رنگای ئاڵوگۆڕى نهو گەردانەوەيە که به ( گلزنه‌کان ) 


ده‌ناسرین ۰ هه‌شت جۆر گلونیش ھەن که ھەر یه‌که‌یان تام و 
ژه تامی خویسانی ههیه .( گلأشو و هاوارد جورجی ) 
نیاری یه‌کهم تیری یه‌کگرتووی گهوره‌یان کرد له سانی 
4 دا لهو کاتدوه تا ئێستا چه‌ندین پێشنیار کراون به 
مەبەستى به‌کخستنی هه‌موی هیوه کار 
ومرنه‌گیراون : گزفتی سهره‌کیش له هه‌موو پیشنیارانه بئ 
توانایی تاقیکردنه‌وه‌ییان» ئەوەش له بەر نه‌بوونی ووزه‌ی 


م تاا ثبُضسِةا هیچيان 


زانستی سەردەم29 


یسست بو هو 


تاقیکردنه‌وانضه له 
ناووکیسه‌کانی 


تائێستاش تیوریسه‌کی 
وادانه‌نراوه که هه‌موو 
میزه‌کان له خۆ بگرێت 
له نیّوانیانیشدا هیزی 


کی شکردن . ههروهها 
نەت »شتوانراوه تیو رید کی 
جیگیری وا دابنرێت که 
ریژه‌یی و میک‌انیکی 


کوانتا بکات به يەك : 
چونكە هسهردوو 
تیزریه‌که وا نیسشان 
دەدەن که نه‌گونجاو و ناکوانتان سەبارەت به هێزی کپشکردن 
بویه نه‌وه تا ئێستاش ودك گرفتیکی سهره‌کی له فیزیادا 


ده 


پنیته‌وه . 

لەم چه‌ند ساله‌ی دواییشدا هه‌وڵی ززر زیساتر دراوه بؤ 
داپشتنی تيۆريەك بۆ هو مەبەستە لهو هه‌ولأنه‌ش دارشتنی 
تیری ده‌زوو که ومێد ززره به يەكێك له لقه به‌ناوبانگه‌کانی 
که به دایکی تیوریه‌که دادەنرێت ( ۱۵۱ ۲۲۰ و 13.0170 ) . 
زۆر تیزری دیک‌ش ههیه که هدولی شدوه دەدات کوانتای 
کێشکردن بکات له‌وانه : تیزری 11118103 ((. Per‏ 

.A) Noncommutative و به‌نسدازه‌ی‎ ۷ 


5 ل . Madore‏ وکیشکردنی ئەڵقەی کوانتایی 
(Madore .J «Connes .A) Noncommutative‏ . 
تا ئێستاش نهو هەولآنه هدر به‌رده‌وامه له چوارچێوەی 
تیزریه‌کانی که به (/511](215(111110010 ) دەناسرێن بەلام تا 
ئێستاش هیچ سرکوتنیی وای به دست 
نەهێناوە. 

| سەرچاوە‎ 
1.www.en.wikipedia.org/wiki/Un 
if£ied_field_theory 
http: £1 ی‎ . 
htm 
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زانستی سهردهم29 


ته‌ویوونی تواتای کارلتککردن 


نه‌یوونی توانای کارلیککردن 


تووسینی / دکتوّر مسته‌نا عه‌بده ناسیف 


پەرچقەی/ محه‌مه‌د نه‌حمه د 


نه‌بوونی توانای کارلیککردنمان گرفتیُکی گهورهیه : ئێمه 
مام‌له‌ی مرۆۋ لەگەل که‌سانی دیکه‌دا ناکمین › بهلکو ززرجار 
به‌کاریان ده‌هینن › نەك بزنه‌ره‌ی پێیان بگه‌ین يان لهگه‌لیاندا 
بدویین › تەنانەت له رێّى شەم بهیه کگه یشتنانه‌شه‌وه باکی 
ئەوەمان نییه نهو بیرزکه‌و نمزمونانه هەڵێنجین که پټویستیان 
به ثارام و کزشش کردن و خۆ ته‌رخان کردنه . 

مه‌به‌ستمان لەم هەوڵە بهردمواسه بۆرۆچوونه نو ئەقڵى 
که‌سانی دیکه‌وه : بق نه‌ومیه که به پهیوه‌ندی دەناسرێت ۰ 
په‌یوهن دیش کارلیکی هي واش و به‌ردمواسهی دەخوازێست 
چاککاری بکه‌ین و واز له به‌شیکی خۆمان بهینین » نهم 
وازمینان پویسسته › گەرچى نیسستاناکرزت به ئاسسانى 
دەستگير بکریّت › په‌یوه‌ندییه‌کان پێویستيان به راهێنان و 
چاككردنەوە هه‌یه و پێويستی به لابردن و خۆبەخت کردن 
هەیە » دییداره‌کانمان لەگەل که‌سانی دیکهد! چاوپیکه‌وتنی 
رووکه‌شییه‌و برکی ززری له جیابوونهوه تێدایه . چونکه 
ئێمه هیچ ناخه‌ینه لاوهو ومکو تاقیکردنه‌وه‌یه‌کیش لو 
چاوپنکه رتنه ناپوانین . 

چه‌مکی تاقیکردنهوه لای نیمه شتیکی خوشه‌ویست نییه ‏ 
لهیه‌رنه‌وه‌شه دهست به تزمه‌تبارکردنی شهو دەق و مرزفانه 


ده‌که‌ین که به‌ناشکرا له یمه جیاوازن › زؤر جاران يمه ئەو 
دەق و ئهو که‌سانه رەتدەكەينەره که پْویستیان به ههول و 
لابردن و خوبه‌خت کردنی نیمه ههیه › لەتەك هه‌ندیکیان 
دهبیته هاوڕئ › چونکه به‌لامانه‌وه وویستراون › گه‌رچی لەگەل 
هه‌ندیکی دیکه‌دا » پاش ههول و نارامیکی دورودرێژ ثه‌وجا 


رادیین . نیمه گه‌شه به په‌یوه‌ندییه‌کانان نادەین › بهلکو 


ززربه‌ی کاته‌کان به سه‌پاندنی راو بۆچوون و بهرژهوه‌ندییه 
تایبه‌تییه‌کانی خؤمانەوە سه‌رقالین ؛ دیاره ژیانه کورته‌که‌مان 
به‌ختی له به‌رده‌وامی قووندا نییه ! به‌رده‌وامی قول ئەوەيە 
رازی بیت شهو ده‌مهی ره‌تده‌کرییت»وه و به شداری بکءیت 


کاتیلك بریارده‌ده‌یست . نیمه گوی ناده‌ینه شهره‌ی له ری 


په‌یوه‌ندی و گفتوگووه تواناکانعان بکه‌ینهوه ۰ خه‌لکی 
ئامانجن ئەوەك قه‌نها ئا که بخرینه گمر ... ئێستا 


به‌ختی یمه له خویندنه‌وه‌ی خه‌لکیدا روون نییه و› خۆشى 
هاتنسان به نه‌وان پزوبستی به گه‌شه پێدان هەیە › گەشە 
پێدانیش بریتییه له پرسیارو گفتوگوو ناسین و ده‌ستکه‌وتنی 
زباترى ئەزموون و مرزفایه‌تی. سهیر لهوددایه 
به‌کار دهیه‌ین زیاتر لهوه‌ی خزشییان ‏ 
لەگەل دهقه‌کاندا ده‌کین . نیمه له داناني به‌ربه‌سته‌کاندا 


لیزانین يرای زال بوون و سوود وهرگرتنه به‌رتهسکه‌کان 
ده‌بین ازیاتر لهو‌ی فێرى چێة ومرگرتن بین له گفتوگویهکی 
والاکراودا . 

مه‌سهله‌کانی به راست يان به ههله‌دانان زياد له پیویست 
خهریکی کردوین .به راست دانان يان به هەڵەدانان کارنکه له 
زمبر و شێواندن و بریاردان به‌دمرنییه له تێڕامانى ثازاد 
پیْپه‌شمان دهکات . 

گوتنى رمخنه له ژیاندا هیچ بایه‌خی کهمتر نییه له باره‌ی 
ره‌خنه‌و نهوه‌ی پیّی دەڵێین دەرخستنى چاکه‌و خراپه‌کان . 
پاڵادەست بوونی که‌سایه‌تی له پیکهاته‌ی ززر که‌سدا نقوم 
بووه :لەبەر ئەوەشە رەخنە ده‌گرن و رهخنه‌کانیش دڵخۆش 
دەبن و مامهله‌ی ده‌ست به‌سه‌رداگرتن لەگەل که‌سانی دیکه‌دا 


ایشتن .بالا ده‌ست بوون واده‌خوازیت نیمه 


چاو لبه ت بپزشین و ده‌ست له مه‌عریف‌ی بیّده‌نگ 
مهلبگرین › بالا دەستى وەك خوندنیکی بار گران واه › ھەر 
نه‌وه‌شه هه‌ستکردن بەئازادى دەکوژێت و ئارەزووسان بۆ 
دهقه‌کان كەم ده‌کاته‌وه . خه‌لکی هێندەى باس له که‌سانی 
دیکه ددیکهن › ئەوەندە نایان خویننه‌وه‌و : نه‌وه‌نده‌ی قسه 
لەسەر کیب و ده‌قه‌کان دەكەن › هێنده نایان خویْتنه‌وه 

خه‌لکی زیاتر خویان به‌ره‌خنه‌ی که‌سانی دیکه‌وه ده‌به‌ستنه‌وه 
؛ نەك به‌خودی خویانه‌وه - هەندێك جالار چاوپزشی ئەوەش 
ده‌که‌ین که ده‌رباره‌ی کومه‌نگهی کارلیککردنه‌کان دەیڵێێن + 
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ومد 


تء‌ویوونی توانای کارلیککردن 
زیاتر بایهخ به ره‌خنه ده‌ده‌ین › نەك کارلیککردنه‌کان + 
رهخته‌ی زور ژیان دەشێوێنێت و زیانه‌کان زیاتر ده‌کات و له 
مه‌نگاو تانیکی نازادانه‌و له چێژو ناره‌زوری مرزیی دوورمان 
ده‌خاتموه . رەنگە پراکتیره کردنی کارلیکه‌کان له دروست 
کردنی تیخری و ره‌خنه باشتر بن › بهلآم شام پراکتیزه‌کردنه 
پیوی‌ستی به ری نی‌شانده‌ریکه که له فریوداندا سوزو 
له‌باره‌ی نه‌زموون وپره‌نسییه‌کانه‌وه : هه‌رچی خه‌لکییه به 
ن و » دەیانەوێت نیمه بکه‌نه 


دوی خواستی باوهرٍ پیهینان ده 
دیلی خویان › ئێستا شه‌رکی نووسەر ئەوەیە باوەڕمان 
پێبهێنێت › چونكە باوەڕپێهێتان لەسەرەتادا وا دەردەکەوێت 
که خواستیکی زؤر فراوان بیّت › له پێناو باوەڕپێهێناندا - که 


جورنکه له بالأادەستى - هه‌ندیك له په‌یوه‌ندییه‌کان بزر دەبن 


و : بايەخ به تیۆرى و ره‌خنو پاساوەكان ده‌دهین › سه 
ئێستا له چنگی نوسین و باوه ان داین نەك له چتگی 
هاوڕێی‌تی و په‌یوه‌ندی و گفت و گو . گفتوگۆ ئەزمونێكە › 
لەرێی سوربوونیکی زر لەسەر پره‌نسیپه رابردووه‌کان - که 
داكۆكى لیده‌که‌ین - دورچاری پوکانه‌وه دیّت . ئێْمه له ژیانی 
خویندن و نوسینه‌کا نماندا بايەخ به پره‌نسیپه‌کانی دهدمین و 
› لهو ماوهیه‌شدا بیرمان ده‌چیته‌وه که دووچاری نه‌زمونه‌کان 
و ده‌سهلاأتیکی گموره به هه‌ندێك پره‌نسیپ 
دەدەین › نه‌زموون لێرەدا يان دەتوێتەوە یاخود پشت گوی 
دەخرێت . راهیّنان لەسەر ئەزمون چیاوازه له به‌رگری کردنی 
پره‌تسیپه‌کان - به‌راستی ئێْمه ده‌ست له هه‌نديك پره‌نسیپ 
هه‌لتاگرین به‌لأم ززر جار گرنگی نه‌زموونه‌کان پشت گوئ 
ده‌خه‌ین . نه‌زمونه‌کان که ناویکی دیکه‌ی کارلیککردنه‌کانه › 
چیزوهرگرتن و سامانمانه - له ریگه‌ی نه‌زموونه‌کانه‌وه شتیك 
لەبەر ته‌سکن بیرزکه‌ی پره‌نسیپه‌کانهره فیّر ده‌بین ؛گارچی 
ھەر له چرکه ساتی یه‌که‌ی‌وه فیربوونی پره‌نسیپه‌کان و 
جیگیربوونیان بزر دە‌بێت › دواتریش پنگهی ئەزمۈن و 
زینده‌یی مه‌ستکردن به پره‌نسییه‌کان دەخەوێت . 

پره‌ن سییه ساده‌کان له نه‌زموون »ره › وەك بارگرانی و زۆر 
ل»خزکردن وایه › له‌سهر ئەوەش راهاتووین پره‌نسیپه‌کان 
بکه‌ینه دەسەلاتێك و پئ ی بلیین ره‌خنه‌و اکارو تیوری . 
تیوری له ي 
نه‌زموونی كەسيتى بۆنەوە فیری 
په‌یوه‌ندی و خویندنه‌ره ده‌بین › تاوه‌کو نازادو به‌هیز بین ۰ 


يەك دەچێت 


جار بەرزهەڵدەچێت يان 


إانستى سەردەم29 
شازادی بەهێزیش دەخوازێت ریگره‌کان ئەبەردەم شەزمونى 
دانوسات دا هەڵگرێت › نهو وتنە‌وەی هەنىدێك پڕەنسیپ 
ناخوازێت . 
ثيْمه راو بۆچوونى زورو ریبازی جوراوجور دەخوێنينەوەو 
مهن دك اقارمان له‌لا باشتره ۰ زور شت دهک‌هین › بهلام 
سامانمان له ثه‌زمونی که‌سایه‌تییه‌وه زياد ناکین و توانامان 
له چاوپنکه‌وتنی خه‌لکی و تیگه‌یشتتیان زياد ناکه‌ین و له 
نامزیی خۆمان له‌خومان و نه‌وانیش که‌مناکه‌یت وه › نیمه 
خۆمان له جه‌نجالی ره‌خنه‌و وانه‌کانی ئ 
پپویسته نیگه‌ران بین و بپرسین و ووتووێژ بکه‌ین . 


مه‌سه‌له که‌له‌که بووه‌کان راگه‌یاندن و نوسینه‌کان بەسەر ماندا 
زال بوون و واخومان له بۆشایید! دەبیتینەوه ؛ واته کهله‌که 
بوونی ئه‌وان مافه‌کانی نه‌زموون و پراکتیزه‌کردنی که‌سیتی 
خومانی لئ زه‌وت کردوین ‏ بۆته پیشه‌ی نامراز گه‌لێك تا 
رزچنه ناحمانه‌وه و ئێمه‌ش به پراکتیزه‌کردنیکی ده‌ره‌کی 
ژیان یگوزهرنین و جیایوونه‌وه‌مان قولتر یکین › مهبه‌ستی 
به‌رده‌وامی کەڵەکە بوونی راگه‌یاندن ئەوەیە له دەسەلاتێك 


هه‌یه و ده‌توانیّت ئه‌و شتهم بق زلکبخاته‌وه که ده‌مه‌ویت و 


له‌خزمدا دەیبینم و.نهوه‌ی دەیڵێم و نهره‌ی خوشم دەوێت ... 


نێرەوە نه‌رکی نوسین گرانه › چونکه سووربوون له‌سه‌ر خۆ 
هەڵقورتانە نیو نازادی که‌سیّتی مهیه . خودی نوسین خوی 
ئەزموون دەكوژێنێتەوە › ثیْستا هه‌موو شتیك خوتیان له‌بیر 
خۆت بردزتسه‌وه › ره‌خنه‌کان › نوسینه‌کان و ناقاره‌ک‌انی 
کزتاییان نايەت › هه‌روه‌ها جه‌نگه‌کانیش › نیستا ئەر كەسە 
شەڕ ده‌کات که سووره لەسەر دوورکهرتنه‌وه له‌جه‌نگ ۰ خودی 
پره‌نسیپه‌کانیش شوینی نه‌زموونه‌کان ناگرن ۰ پره‌نسیپی 
نه‌زموونه‌کان پیُریستی به بلآوبوونەوەو گشتگیری هدیه + 
که‌چی نهم تیبینییه‌مان له‌بر ده‌چیته‌وه . نیمه دەمانەوێت 
ژیانصان بکه‌ینه نه‌زمونه‌کان › نەك خونه‌ریته خاوه‌کان يان 
شیوازه به‌دواییه‌کدا هاتووه‌کان یاخود پره‌نسییه 
که‌واته گرفته‌که اشکرایه : چون ووریایی و کرانهوهو 
بایه‌خدانمان به هێز بک‌ین انه‌مه به لامانه‌وه گرنگه لهیاره‌ی 
په‌یوه‌ندی نالوزی که‌سایه‌تی که پیی دهەڵێین ززربوون !هیچ 
تیورییك ده‌ست هه‌لناگریّت .تێپەڕاندنی کاره سه‌خته‌کان 


پذویستی به هه‌ست پیکردنی که‌سی و سه‌رکینشی و نه‌زموون 
ههیه زانیارییه زوره‌کانی تیُوری باس له ژینگه‌کانمان دەكەن 


؛بهلام کاریگه‌رییه‌کی قوول به‌جی) ناهیلن وا مشتومر و 
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دزایه‌تی و گوتن و گوترا و رێساکانى دەست هەڵگرتن له 
ئەزمووتەكان له گۆڕێدان .ئەگەر به پر‌نسیپه‌کان حۆشحاڵ 


یسته ئێسه شیوه‌ی ئەزموون و گفتوگۆى 


بين اشه‌وا 


خشین نیمه خۆمان له هه‌ندیّك ئەزموون »به ئەزموونى 


دیکه دەپارێزین .ژیانی پڕەنسیپەكان - به سادەيى = 
ئەزموونەكانە هەروەما له پێناو داكۆكى ئێکردندا 
نه‌زموونه‌کان بۆ پڕەنسیپەكان دەگۆڕێن ؛گەرچى ئەمە میچ 
ئەوە زیاد اكات که ناوبه‌ناو له پرەنسیپەکانەوە بۆ 
نه‌زمونه‌کان بگەڕێنەوە يان له کاریگه‌رنتیه کەسێتیەکەی ‏ 

کەڵەکە بووه‌کانی شه‌مرق به‌رنهم کارلیککردنه دەگرێت و ¢ 
که ره‌نگه لایه‌نی بگرین و رمنگه 
پێی بذین نه‌زموونه‌کان › ئێستا پنگهینی ده‌روونی قالبی 
خوی گرتووهو په‌یومندی بۆته قاڵبێك و ئەزموونیش له نیو 
زانیارییه که‌له‌که بووه‌کاند! شتێكى نامویه . راسته نیمه 


ھەردەم پویستیمان به سیستم ههه › بەلام له هه‌مان کاتدا 
پنویستیمان بەوەشە که له رى ئەزموونەوە مشت و مر لەسەر 
ئەم سستمه بک‌ین › نیمه له نیو پشتینه‌ی بریاره‌گان و 
تیورییه‌کان و بیروباوهره ززره‌کاند! دمژین › نەك له پشتێنەی 
ئەزموونەکاندا . ئەزموونە ثه‌دهبییه ده‌وله‌مه‌نده‌کان شتیکن و 
مه‌زاری ژیان و قالبه‌کانیشی شتێکی دیکه‌ی» . چۆن ئەم 
ماوەیە بین ؟ چۆن ناوموهو بێینه دەرەوە ؟ بهلام تۆ 
... یه‌که‌مجار ده‌چیته ناوەوە . 

ئاخافتنى تيۆرى : 

تیوری دەردەکەوێت پاشان بزر دەبێت › سستمێکیش بەرز 
دەبێتەوەو پاشان نزم دەبێتەوە . گرنگ ئەوەیە وا مامەڵە 
لەگەل خوێندنەوەکانماندا بکه‌ین بهو پزیه‌ی ئەزموونە › نەك 
نه‌مربوونی یان پشت به‌ستنیکی جێگیر › 
دەبن و دمپزن بهلأم هێزی ژیان دەمێنێتەوە › هێزی پاڵنەرە 
نیگەرانەکانى ئەزموون و پێشنیازەكان زیاتر ده‌خوازیّت × 


هیە‌كان بزر 


هەندێك كەس له زمائی نوئ يان نه‌زموونه نوێیەكان ده‌ترسن 
گەرچى بزنه‌وه‌ی هه‌ستی پزیکه‌ین تيايدا نوغرز ده‌بن › ەوەی 
مه‌یه‌ستمانه ھەردەم ئەوەنييە که دەيخوێ 


دەبێت دان 


به‌وه‌دا بنێین _ له‌رووی پره‌نسییه‌وه _ شهو گورانه‌ی دوچاری 
خانوبه‌ردو خواردن و خواردنه‌وه‌و بینراوو زمانه‌کاندا بوود 


چسهند ری دراوه . پێوەری بسه‌رده‌وام و دروس‌تکردنی 


ره‌تکردنهوه‌و توندر تیژی ماتای نیبه › له‌سهر مان 


ندزموو ند داساند یک‌دین له‌سهرهتناداو دواتر ناخافتت 
ندرموو 3 بکدین رجا درا هی 


فه‌ویوونی توانای کارلنککردر 
لەتەكدا بکەین › نەك قسه‌ی ناشریتی پێیڵێین › دەبێت 
چوارچێوەکە فراوانتر بكەین › نەك تەسكى بکهیتهوه › دەبێت 
بړوابه تێگەیشتن بکه‌ین نهك پرکردنه‌وه › دەبێت له توانای 
هەموو بيرکردنەوەیەك كەم بکەینەوە که پال به چالاكى 
که‌سانی دیکه‌وه دەنێت يان ملکه‌چی ئارەزوويەكى ده‌کات › 
يان بو ده‌قيك دەیگۆڕێت . 


ی هاوچەرخ له باره‌ی دەقێك شه‌وه له ئەندێ 
خ به سوودیان امانجیکی کرده‌یی 


نادات › تیسوری هاوچهرخ بریتییه له پ 


اندا 


دروست ده‌کات که ئەو 


ئوغرۇبوون به کاریگه‌ری و ئەوپەڕی تواناوه › که‌سی نامز 
فریو ده‌دات تا خی له بیرزکه‌ی جیهان به‌دوور بگرێت و به 
بهرپرسیاریتی زانسته لزژیکی یەکان له ریزگرتنی راستی | 
حەقيقەت جیابکاته‌وه. تیری هاوچه‌رخ ناره‌زوو سياسەتێكە 
له باسکردنی مەسەلە کومهلأیه‌تی و که‌سیْتیه‌کاندا ناوبانگی 


ههیه › مروة فریو ده‌دات بهو پییه‌ی چرکه رهوان 
چاکه‌کاره جوانه‌کان» يان ته‌خشاندنه زمانه‌وانییه‌کانه › 
ھەردەم لهبهرچسارگرتنه پراگماتیکییسکان / کرده‌ییه‌کان 
لەگۈڕئ یەو رینماییسه‌کی ناراسته‌وخزی کاروباره‌کانی 
په‌یوه‌ندی و ئاخافتن و لابردن و کارلیککردن ئامادەيە . 

تیزری هاوچەرخ نهو به نیو یه‌کدا چوونه فراوانانه ھان دەدات 
که به‌اسانی ناکرنست شه‌وه ده‌ستنیسشان بکه‌ین که 
دەیانجوڵێنێت › خۆ ئەگەر توانیت › ه‌واناتوانیت به‌رگری 
بکە‌یت : به‌مانایه‌کی دې «دروستکردنن کارلێککردنه‌کانی 
ئێستا زۆر ئائۆزەو کاریگسهری قولسه › بسه‌بی شسهم 
کارلێكکردنانەش له هەندێك پەراوێزو نهر له‌به‌رچاو گرتنه 
ناوخۆييانەدا دەژیت که بي سوود بەسەر خژیدا دەشكێتەوە › 
يان همولی بردنه‌وه ده‌ده‌یت و لەوەشدا به‌رگه‌ی ناهه‌مواری 
ده‌گریت . کزمه‌نگه‌ی هاوچەرخ له ژیانێك زیاتردا دهژی 
لەناوەوەدا چه‌ند ده‌سته‌یه‌کی جیاواز به ووریایی لهوانی دیکه 
دەڕوانێت و هه‌ستی دوژمنایب‌تی به‌شاراوه‌یی ده‌ستی 
به‌سهردا ده‌گیرنت › که‌واته کومه‌نگه چەند هوزیک» که 
کارلیکزکی ديارو مهست پێكراو له ئێوانیاندا نییه‌و لهو 
دەستانە پیکهاتووه كەبەسەر خزیاند! داخراون و پپویستیان 
به‌کرانهوه بەڕووی به‌کدیدا هدیسه › شەم دەستانە له 5باقى 


ك مامەتەیەكى 


مامەڵە کردنیان لەگەل یەکتردا. بەر لەھ 


سوودبه‌خشانه‌ی قدسان لەلنەل يدكةردا دەكەن . 


وولْووێْژى ق و لاکان : 


- 


_ ته‌ویوونی توانای کارلیګکردږ 

که‌مپق بانگهیشتی زیندوو وازیهیناوه › ژبانیش له نیوه‌ندی 
ئەر کارلیککردنان‌ی که به‌هیزه‌کان ساریه‌رشتی دەكەن و 
بەرەنگى خویسان پوّیمه‌ی ده‌کن ۰ روویه‌رورپوونهوه‌ی ئەم 
هیزانه جوّره نه‌رمییه‌کی ناناسایی دەوێت كەلە رێى گزرینی 
ئاسانجى خویندن و تویّژیت»وه‌کان و گزرینی هه‌ندێك له 
چسهمکه‌کان و پرژسهی چسوونه‌ناوه‌وه‌ر هاتنه دهرهوه‌ی 
به‌رده‌وامه‌وه د‌ستگیر ده‌کریست › پیکهاته گشتییه‌که - ود 
ووتمان ¬ زۆر نالوزه‌و ناکریّت به خه‌له‌تاندن و گالته‌وه جارس 
بکریّت و ‹ ناکریت ده‌ست له بڕێك به‌رگریش ههد‌لگرین - بهلام 
به‌رگرییهك که ته‌واو نییه‌و به‌میز نییه ؛به‌رگری له ژێر شاوداو 
بهرگری کساتی »به مانایسه‌کی دی ارموتی شهپولدار و 
ده‌ریایه‌کی به شەپۆڵ که له سه‌روویه‌وه پل باننده یاری 
ده‌کهن »يان جولانی له ناراسته‌یهك زیاتر .که‌واته ژیان 
سستمیکی جولوی ههیه‌و کاریگه‌رییه‌کی ههیه و که سنوور 
دەبڕێت .هیچ سستمیّد ناتوانێت له گشه‌گیریدا بژی «چونکه 
کاریگه‌ریی» دهره‌کیسه‌کان ناپچرێن و - با- له باکوورو 
باشورهوه هه‌لده‌کات ژیانذکیش که سستمی نوی بيت که 
لەسەر چری و ززریی لیّکدان‌وه‌کانه‌و جووله‌ی چهق بەرەر 
لاکانی داده‌مه‌زریّت لەگەل هه‌ولی لاکان که شتێك له ژیانی 
دەوێت راکیشان و کیش کردنی نیوان لاکان و چەق به 
ته‌ولوی هيه جزراو جوره‌کان داگیری ناكەن و به سه‌رید! زان 
ئابن »هه‌ندێك جۆراو جوری له ناو هه[موورنه‌کاندا هیه و 
ھەريەك له هێزەکانیش له‌سهر به‌شی خویان له‌نیُو خزیاندا 
رێككەوتوون: ئەم زه‌مه‌نه سه‌قامگیره جولآوه جوراوجوره 
یه‌کگرتووه › نازادیکی به‌ندکراره : به‌رمو دەرەوە دەڕوات و 
هەندێك جار به‌رهو ناوموه باز دمدات › ث‌رکی لاکان بریتییه له 


به‌شضداری کردنیسان له سستمی ته‌شویش دانان‌دا › 
به‌شدارییه‌کی دیاریکرار . په‌راویزه‌کان مافی خویانه كەمێك 
زاری خویان بەرامبەر جولآندنی اگره‌که لەسەرەوە دمربپن 
؛ وك بيت ژیسانی شازادی له چوارچسیوه‌یه‌کی قەدەرى 
نە‌خشێنراودایە › ده‌توانیت بڕێك جیگرر بیت و بڕێك ئاپەزا 
بیت › ئەگەر ئەم مەودايەت تێپەڕاند › تیرزریستی بەرپا 
دەبێت › چونکه سستمه نوێیەکە ئەگەرى له‌خزگرتنی شازادى 
و دید ئاڵۆزى ههیه ۰ ھەروەھا گزرینی ئەم نالززییه‌ش . نهم 
زان سته تویّیسه دان به چالاکی ناوخویی دا دەنێت له 
چوارچنوهیه‌کی چالاکی جولاودا که‌خوی دەگۆڕێت و ئەھەمان 
کاتدا تزگه‌یشتنی لاکانی ده‌گوریّت ۰ خز تیهه‌لقورتانی ززرو 


زانستی سه‌زدهم29 
وریاو ژیرانه له ژیانی شدقلی و ده‌رونیماندا هه‌یه له رای 
خومان به‌رامبه‌ر خومان و که‌سانی دیکه › سورب به‌هیز 
له ڕێنمایی کردنی که‌سایه‌تیو هه‌لویُستماندا هه‌یه › تەنانەت 


له شا مرازی ریگه‌یشتن و ره‌فتارماندا که که‌نانه ناسمانییه‌کان 
۰ چونکه هیّزی گه‌وره‌تر ھەن 
,هردانه دەكەن › لهره‌شدا پشت به 


نابه‌ستن ۰ پشت به نامرازه‌کانی راگه‌یاندن دهیه‌ستن › 
خەڵك بپوا به نازادی که‌ساتی دیکه ناکات › به‌لکو به‌رەو 
قورلآییان رۆدەچىن و نهوهی دەیانەوێت › لێیان نزیکی 
ده‌که‌نه‌وه‌و » له به‌ خشی شتيك له جیاوازی و مشتومر و 
ڕاڕايسى و گوماندا پىشت به بیرکه‌کان دبه‌ستن › نستا 
ووشه‌ی ( س‌ربه ...) ثینتیما بۆ بابه‌تیکی وتووێزکردن + 
بییزکه‌ی ناسمانه کراوه‌کان هه‌موو شتێك داگیر ده‌کات . 

ته‌رازووه‌کان تێکدران و » جه‌نگ لەگەل ریکخه‌ره ورده‌کاندا 
كرا › تیکه‌لییکی گهوره له نێوان بررزکه مه‌زنه‌کان و 
بمرژهوه‌ندییه ههزموندارییه‌کاند! رویداوه › ئێستا ئەقڵەكان 
ده‌کپدرین گرنگ نهرهیمه ته‌وژمه هاوچهرخه‌کان دهیه‌ویت 
شتيك به‌ناوی سهرده‌مهوه بکات به بیرژکهی ژیانییه‌وه › 
ووشه‌ی چه‌قبه‌ستووه‌کان ئێستا يان (جیگیره‌کان) رووبه‌رووی 
به‌ره‌نگارییکی توفد ده‌بیته‌وه › دروستکردنی بیزکه‌کان 
گه‌ماوهکان دەپڕن بزته هونه‌ریکی ئاڵۆزو یمرده‌وام خه‌ریکی 
ههلکه‌ندنی تاکه له ژینگه‌و بیروباوهه‌کانی › له نامرازه‌کانی 
پاراستن و رێزلێنان ؛تیپیکی سهیر لهتاو دمروونه‌کاندا ھەن › 
پالنهره شه‌انگززییه‌کان ھەن پاساوه‌کانی کزتاییان نايەت و 
۰ سەرکێشییەکانی وه‌سستانیان بسق نییسه ۰ مهبه‌ستی 
دروستکردنی ماوەیەکە لهنیوان مرو خویی و دمروونیدا ؛ 
چه‌ندین هه‌ولی مەزن سه‌رقالی په‌خشکردنی جیابوونەوەن له 
پێضاو يان به‌ناوی به‌رگری کردن له 
شکاندنی بسه‌ردهوام له گورزی هر قسسه‌کردنی بسی پسچپان › 
جه‌نگکی شاراوه‌ی هێزه خودییه‌کان هه‌یه بو له‌ناوبردنی 
په‌یوه‌ندییبه‌کان و گه‌شهپیدانی خودیی ءرۆشنبيرى ئێستا 
خاوێن و پاک[ نییه › رش تبیرییه‌کی اراسته‌کراوه » 
رزش‌نییری کساریکی چسره لسه‌کاره‌کاني دهمسهلأتگرتنی 


راستییه‌کان ؛ سور 


بلیین ئێمه خزمان خۆمان دروست ده‌که‌ین › گه‌وره‌ترین 
گومانه ک چه‌واشه‌یی و دژای‌تی و تێپەزاندن نهرک‌کانی 


ناراسته پیکردنن . 
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ئیتتەرنێت; هه[موونی ئه مریکی 


نایا نینته رنیت 


له ههزموونی ثه‌مریکی قوتاری دەبێت؟ 


دکتور ثه‌حمهد ثه‌بو زدید 


لەوەتەی مرۆقایەتى له بووندای» ۰ شامرازیکی نه‌وتزی 
په‌یوه‌ندی به‌خووه نه‌دیوه که هه‌لگری هو خەسلەتانە بت 
وەك ئینته‌رنیت ههیه‌تی › بەڵام ئايا نەوەش ئامرازێكى نازاده 
› يان چه‌شتی ززریه‌ی دياردەکانى نیس جیهانەکەماشە 
ملکه‌چی تاك جەمسەرييە ؟ 

ئینتەرنێت له چاو نامرازه‌کانی دیکه‌ی ه‌یوه‌ندی »لهو خاله‌دا 
بى وینهیه که به‌توانایه‌کی بهرزموه بواری سوود وهرگرتن له 
خامرازه‌کانی دیکه‌ی 
؛ته‌نها لەرێى تاکه ئا 

رێى تاکه يەك تۆڕەوە به بى شهوه‌ی مەسەلەکە پیویستی 
به مه مریفه‌یبه‌کی باوەڕپێكراو به پره‌نسییه‌کانی تەكشەلۆژيا 
هەبێت »که لەم به‌کارپردنی پرۆسانەدا پ 
ب یەكى ثالوزر جۆراو جۆر اوه‌کو (فینت سرف 4 
سهرژکی ئەنجومەنى بەرێوبەرايسەتى ئینتهە‌رئێت 
.لەچاوپێکەوتتێکدا لەگەڵ (ئالان ماکلوسکی ) و له ئاھەنگى 


رۆژى جیهانی په‌یوه‌ندی :ئەدوورەوە ووتی :ئینتە‌رنێت له 


ریکه‌وه › که نه‌ویش کزمپیوته‌ره و › له 


زۆر رووهوه له نامرازه‌کانی دیکی په‌یوه‌ندی پیش خوّی 
دەچێت .بهلام به‌وه جیادەكرێتەوە که به‌کارهنانی ژۆر و 


جورای جوره و له توانایدایه له يەك کاتدا چه‌ند کارێك بکات 


.که ئەمەش له‌توانای هیچ شامرازیکی دیکه‌دا نيه › لب 
ئەوە نیوه‌ندیکه بۆ په‌پوه‌ندی تاك و جه‌ساوه‌ریش نامیرنکه بق 
باژوکردنهره و چاپ دەق و نووسینه‌کان و امرازټکه بۆ 
بینینی لیدیق و بیستنی رادیق و ناردنی نامه‌ی نه‌لکترژنی که 
له چرکه ساتی ناردندا له ایه‌کی دیکه‌وه وەردەگیرێت › واتا 
کاری همه‌موی خزمه‌تگوزارییسه پزسته‌ییه‌کان و تهله‌فزن و 
بروسکهو قاک‌سیه‌کان دهکات :بێجگه لەوەش که له 
به‌له‌نجاسدانی گفتوگزی راسته‌وخز لەگەڵ چه‌ندین که‌سی 
دوور لهو شوینه پشتی پنده‌به‌ستریت و ووردترین زانیارییه 
جۆراو جزره‌کانه له ززریه‌ی ولأتان‌وه هەڵبگیرێت و کاتی 
پئویست که بیەوێت بیگەرێتێتەوە .هه‌موو نه‌مانه خه‌سله‌تی 
شهم ئامێره كەم وێنەیه که مرزقایه‌تی هه‌رگیز به خۆيەرە 


نه‌یدیوه . 


دن‌زیتهوه‌ی کینته‌رنیْت ھەروەك شزرشیکی م‌زن وایه له 
جیه-انی كۆمپيتەرو په‌یوه‌ندی دا › چونکه هه‌موو تواناو 
ئەگەرى دوزینه‌وه‌کانی پزشووی تیدا کۆدەبێتەوە هینانهدی 
شهم كارەش پذویستی به هاوکاری ژمارهیه‌کی زر له زاناو 
ته‌کنه‌لزژیسته‌کانه و تۆژەرو پیاوانی پیشه‌سازی و حکومی 
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ئینتەرنێتو هه[موونی ئەمزيكى 
هه‌بووه › له لایه‌کی دیکه‌وه ڕاوێژی به چوار رەهەند کردوه که 
کار لەيەك دەكەن . 


(یساری لاینه‌رو هاوریتک‌انی له بلأنامه‌یه‌کدا به ناوی - 


میژوویه‌کی کورتی ئینته‌رنیت -دەڵێت :ئەم چوار ره‌هه‌نده 
لهیه‌کتر جیاوازن ) ره‌هده‌کانیش بریتین له : 


یەکەم/ ڕەھەندى تەكنەلۆژى : که له شورشی ته‌کنه‌لزژیای 


زانیاری و په‌یوه‌ندیه‌کاندا خوی دەنوێنێت ههروه‌ها ئەم 


پێشكەوتنه ترستاکه‌ش که تویژینهوه‌ی زانستی لام بواره 


فراوان و جوراو جورانه به‌ده‌ستی 
دووهمآره‌هه‌ندی رێكخستن و به‌ریوه‌بردن که به‌نده به شیّوازی 
بهرنوه‌بردنی ئینته‌رنیت و دانانی سیاسهتیکی گشتی 
ثاراسته کراو بۆ چالاکیه‌کان و به‌کارهینان»کان و 
خزمه‌تگوزارییه جیاوازه‌کانی . 

سێیەم / په‌هه‌ندی کزمهایه‌تی تا 


اوه . 


ت به بەهێزکردن و پته‌و 
کان له نیو شهو لايەنه‌جیاوازانه‌ى 


کردنی په‌یوه 
ئینته‌رنێت به‌کارده‌هیّنن › به تایب‌تی له بسواری نامه 
گورینه‌وه‌دا › هه‌روه‌ها هیّنانه‌دی هاریکاری له نيوان چين و 
ده‌سته جیاوازه‌کاندا »که له بواری ته‌کنه‌لوژیای په‌یوه‌ندیدا 


کارده‌کهن و ژرخانی ئینته‌رنیت پیکده 
چوارهم / ڕەھەندى بازرگانی »که امانجی ئەوەيە اکامی 
تیّژینوهو زانیاری و به‌رنامه‌کان بخاته بازاره‌کانهوه »به 
جۆرێك که نیستا ئینتەرنێت بوته ئامرازنکی سهره‌کی و زژر 
به‌ربلاو له بواری زانیاریه‌کاندا لەسەر ناستی چیهانی ؛ که 
ئێستاش پیّشکه‌وتن و فراوانی و بلاوبونهوه‌ی زیاتر به خووه 
و ده‌چنته نیو بواره نویه‌کانی وەك بازرگانی 
ئەلکترۆنى . 

بهلام چەند گله‌یی و ره‌خنه‌یه‌کیش له نینته‌رنیت ھەن (دیبرا 
سویار ) له گۆقارى ( )00075 1100 /1090) دا دەڵێت : 
بڕێکی زور لهو زانیاریان‌ی 
وا به‌ئاسانی بروا به‌راستیه‌که‌ی ناکرت و ناشتوا 


پیشکه‌شی ده‌کات ھەر 


انرێت بریار 


لەسىعاز راسبتی.وآدروستی شهو زانیارییانه بلذریت ‏ لەبسەر. 
خهوهدی نەکەزتۆنەکە زیر چاودیری پێداچوونەوەوە :هوق 


جى ی داخه خهلکی ئەم زانیاریبانه به هدله‌کانیان وه 


دهکدنهوه و به‌بی پشکنین و روردبوونه‌وه لیی دەيكەن به 


سه‌رچاوه نهو گرفته‌ی دێبۆرا باسی دهکات .ئەوەیە > 


زانستی سەردەم29 
نیازییەكانى د 


دنیان که‌متر ده‌بیته‌وه و زیاتر 
له لایه‌کی دیکه‌ره دێبۆرا ناماژه 


به‌وه ده‌کات له ده‌ورو به‌ره‌که‌ی جیاببیّته‌وه :واتا ئەگەرچى له 


ندیان ززره ؛بهلام له 


چونیه‌تی په‌یوه‌ندییه راسته‌وخو و گەرم و گوره‌کان دوور 
ده‌که‌ونهوه › ئینتە‌رنێت لێرهدا ھەرچەندە امرازنکه بو 
به‌رده‌وامی و قول كردنەوەی په‌یوه‌ندییه‌کان به ئاسانى و به 
ێرایى ؛که‌چی له‌هه‌مان کاتدا دهبیّته هزی جیابوونه‌وهو 
تیکچوونی په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تیه‌کان . 

لەگەل نه‌وه‌ی خه‌لکی به شیوه‌یه‌کی گشتی .زیاتر ړوو له 
به‌کارهیّنانی تۆڕە نیوده‌وله‌تیه‌کان ده‌که‌ن › كەچى 
ززربه‌ی خه‌لکی جیهان لەم خزمه‌تگوزاریانه ب 
ژمارەیەكى ززری وولاتان كۆسپ و رێگر له بەردەم 
به‌کارهینانیدا دادەنێن »به تایبه‌تی وولاتانی جیهانی سێیەم ؛ 


شن › يان 


ئەمەش خۆی بۆشاييەكى گه‌وره دروست ده‌کات له توانای 
په‌یوه‌ندی و وهرگرتنی زانیارییه‌کان له نيوان (له‌وانه‌ی 
هه‌یانو نه‌وانه‌ی نیانه ) › يان دروستبورنی بزشاییه‌کی 
گه‌وره له‌نیوان نهوه‌ی کون و نه‌وه‌ی نویدا »له نێوان باوو 
باپیو نهوه‌کانیاندا ءبێگومان نهوه‌کان له توانای به‌کارهینانی 
کزمپیوتهرو ئینتەرنێتدا پیش باوانیان ده‌ک‌ون › ئەمەش 
شتیکی سروشتییه › چونکه باووباپیران هه‌روا به‌ئاسانی 
ناتوانن دست له کارو بارو خودو نه‌ریت و جوری 
بیرکردنه‌وه‌و کارکردنیان هه‌لگرن .لەبەر نهوه پێويیست وابوو 
چاره‌سریکی ئەم حاله‌ته بکریست › پێدەچێت تاکه 
چاره‌سه‌ریش بریتی بێت له بلأوکردنهره‌ی رزشتبیری 
ئینتەرنێت له‌سهر فراوانترین استه‌کانی و کار بو دابین 
کردنی خزمه‌تگوزارییه‌کان بکریّت › به شێوەیەك یز هه‌مووان 
»به چاوپزشین له توانای ثابووری و زه‌ینی که‌سه‌کان 

بێگومان ئەمەش له بهرژه‌وه‌ندی خودی حکومهته‌کاندایه ئەم 
او بکننات مهتا شسوود لهو زانیارییانه 


.0 وهربگزیت.که لهسدر تور جنهانییه‌کانه ۰ له پێناو مینانه‌دی 


گه‌شه پێدان و بالأبوونی استه را 


بیری و سیاسسی و 
ابوورییه‌کانی میلله‌ته‌که‌یان . 
به‌هه‌ر حال؛ به‌پیی هەندێك امار ۰ تیْستا زیاتر له چوارسه‌د 


ملیّون كەس له جیهاندا شام 


به‌کار دهم 


زانستی سەردەم29 
دانیشتوانی جیهاندا › گه‌رچی هیوای بەرزبوونەوەی ژمارەکە 
بۆیەك بلیون كەس ده‌کریت له‌ماوه‌ی چه‌ند سای داهاتوودا 
»زیاد بوونی ژماره‌ی به کاربه‌رانیش له جیهانی سێیەمدا : 
زیادبونیکی هه‌ستپیکرا 
مه‌لبه‌ته ئەم زانیاریانه ئاشكران و ززریش قسهیان لەسەر 


کرارهو له باره‌یه‌وه نوسراوه ؛گه‌رچی ئەر سه‌ختییه‌ی که 
دمکه‌ویته به‌ردهم کاری بلوکردنه‌وه‌ی رشنبیری 
به‌پای ززر كەس پپویستی به داتانی سیاسه‌تیکی بپیار 
له‌سه‌ردراوی ووردی بحهریوه‌بردنی ثینتهرنیت دهبیت + 
ه‌روه‌ها بایه‌خیکی پێویست به پپزسه‌کانی پهره‌پیدانی 


ئێرخانی تۆڕەکە (به‌تایبه‌تی خودی كۆمپيوتەر)ر خستنه 
که‌ری ئەو پرزتوکولانه‌ی تایبه‌تن به گورینهوه‌ی زانیارییه‌کان 
لەگەل چه‌ندین ئەركى دیکه‌ی بەڕێوەبردن که دابین کردنی هم 
خزمەت گوزارییانه له‌هه‌مو جیهاندا زامن ده‌کات - 

له ڕاستیدا ئێستا ده‌زگایه‌کی ثه‌مریکی ههیه که هم کاره‌ی له 
ئەستۆ گرتووه ۰ ثه‌ویش (دهسته‌ی ئینتەرنێتى تايبەت به ناو 
و ژماره‌کان ) كەبە (10۸((۷) دەناسرێت . له‌ولاشهوه چه‌ند 
ممولیکی ناوخویی ههیه بۆ رزگارکردنی ئەم دەستەیيە له 
(قۇرخكارى) ئەمريكى › که‌ززری نیگه‌ران کردووه نەك تهنها 
وولآته تازه پێگەیشتووەکان › به‌لکو وولآتانی به‌کیتی 
شه‌وروپیش › لەبەر نه‌وه شهم دهسته‌یه دووچباری زژر له 
هوکاره‌کانی راکیشان و کێش کردن دەبێتەوە لهلایدن هیّزه 
سیاسییه جیاوازه‌کانهوه › بەتايبەت له‌رووی ههژموونی 
زانیارییه‌کان › يان ئەودی ئێستا به ناوی( ههژموونی) جفره 
دەناسرێت 


ده‌سته‌ی نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان له سنوری تواناکانی خزیدا 
کاری بق دزینه‌وه‌ی چاره‌سهریٍك کردووه بق جیاوازی راو 
هەڵوێستەکان لەم ههژموونه نه‌مریکییسهد| › بۆ نه‌صه‌ش 
لیزن‌ی‌کی له چل که‌سی پێکهێنا که ھەر یەکەو له 
وولتیکه‌وه هه‌لیزیردراون و هه‌ریه‌که‌یان شاره‌زایی جیاوازیان 
ههیه بو تۆۋينەرەيەكى بابه‌تی و ریککه‌وتنی نیو را جیاوازو 
نه‌که ده مانگی (2005/7)دا یه‌کهم 


دژبەیەکەكاندا .لي 
کزبوونهوه‌ی خوی به‌ست › بەلام نەگەیشتتە درا بریار › 
ته‌نها لەسەر چوار خالي هەڵبژاردن رێكکەوتن تا له دووهم 
كۆبونەوەياندا دهرباره‌ی کومه‌لگه‌ی زانیارییه‌کان باسی يوه 
پکهن که له (2005/10)به‌سترا . ئەم ليێنەیە له بنەڕەتدا پاش 


شکستی یەکەم کزبونموه هات که سالی (2003) له ژنیف 


تبنته نتو هه[موونی ئەمزىكى. 
به‌سترابوو بز گه‌یشتن به چارەسەرى به‌ریُوهیردنی تۆڕى نیو 
دموله‌تی » زۆر له وولأتان له‌وهیان ره‌تکرده‌وه که هه‌موونی 


- ترونی نه‌مریکی بالأده‌ست بێت › نه‌ویش له‌پال دەسەلاتە 


زۆردارییەکەی بەسەر هه‌موو ئامرازەکانى راگه‌یاندن و نامرازه 
رۆشنبیرییه‌کانی دیکه. 

چوارخاڵى هه‌لبژاردن : 

ئەم چوار خاڵەى لیژنه‌ک» پێشنیازی کرد له دوو نیوه‌ندا 
مایهوه › لەلاھەك رازی بوون به دۆخى نیستا که‌مافی 
سهرپه‌رشتی ته‌واوی «ئیکان- [([(10۸) دمداته خه‌مریکا + 
لهلایه کیش رهتکردنهوه‌ی تسه‌راوی شهم دۆخەو گرنگسی 
چاککردن و گزرینی ریشهیی › به جۆرێك دەستەيەك يان 
چه‌ندین ده‌سته پێکبھێنرێت كەھەر یه‌که‌ر ث‌رکیکی پێبدرێت 
که ئێستا نییه‌تی › وەك نه‌هیشتنی گرفتی نامه نه‌لکترژنییه 
ستی نه‌لکترزنی مشه خورانه که جاپسی بز 


به‌کاربرانی ثینته‌رنیت دروست ده‌کات ؛ يان تاوانه‌کانی 
جیهانی زانیاری و پرزسه تیرزری ستییه‌کان ک له ری 
ئینتەرنێتەوە ته‌واو دهکریت و جى به‌جی دەكرێت ۰ 

یەکەم هه‌لبزاردن ئەوەیە ده‌ستهیه‌کی نیو دهولتی به ناوی ( 
نه‌نجوومه‌نی چیهانی بق ئینتهرنێت ) دروست بکریت له 
ژمارەيەك نوێنەرانى وولأتان ۰ لەوەش دا شوینی وولأتان 
لەبەر چاو بگيرێت و نه‌مان له بری نه‌مریکا سه‌ربه‌رشتی 
(ئیکان ) بکهن ؛به‌مچزره دهسته‌که راستەوخۆ به‌رپرسی 
دەبێت ھەر نهم ئەنجومەنەش کاری دانانی سیاسه‌تی گشتی 
بسهریوه‌بردنی و شێوازو رنگه‌ی پەرەپێدانى 
خزمه تگوزارییه‌کان و فراوانکردنسی و دیساریکردنی رسا 
بنه‌رنتییه‌کان له ئەستۆ دەگرێت که دەیەوێت کیشه‌کان 


نەهێڵێت و ئەم گرفتان‌ش له ناوببات که دوچاری به‌کاربه‌ران 
دەبێتەوە ءوەك پاراستنی تایب ت مه‌نسدیتی . ئەم 
ئەنجومەنەش به نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه کانهوه دەبەسترێتەرە + 
به‌بی لهوه‌ی یەكێك بیّت له ئا 


رەكانى . 

خالی هەڵبژاردنى دووه‌میش دهیس‌ویت بارودزخه‌ک» وەك 
ئێستا بمێنێتەوە › بەلآم ده‌ستکاری نهرکه‌که‌ی بکرێت › واته 
شه‌رکی «لیزنه‌ی حکومی راوێژکاری ده‌سته‌ی ئیکان ) به 
جۆرێك نهو گفتوگزیاننه‌ی حکومه‌ته‌کان 


خساوهن بەرژەوەندییه‌كان (واتا كەرتى تايبەت ) بدریت 


به‌شداری له ووتووێێژەکانیان بكەن و رای خویان دەر 
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ئینتەزتێتو هه[موونی ذه‌مزیکیر_ 


به‌مه‌به‌ستی راوێێو پنشخستنی پێسشتیازو ناموزگارییسه 


پتویستهکان ‏ 
انى ه‌لبزاردنی سیّیهم ده‌خوازنت ئەركى ده‌سته‌ی ئیكان 
ته‌نیا بۆ مه‌سهله‌کانی هون ری ته‌كتيكى بێت لەگەن 
دروستکردنی نه‌نجومه‌نیکی نێو ده‌وله‌تی بق ئينته‌رنێت هدتا 
جیکه‌ی لیژنه‌ی حکومی راوێژکارى ئە‌و ده‌سته‌یه بگرتهوه » 
به جۆرێك که ته‌وار له ده‌سته‌ی وولأتان سه‌ربه خق بێت و 
ته‌نیا به دەوڵەتێکەوە به‌ند نەبێت بق کاری به‌پیوه‌بردنی نیو 
دەوڵەتی ئینته‌رنیّت ۰ شهم لیزّنه‌ی نه‌نجومه‌نه‌ش نهومه‌سه‌له 
تایبه‌تانه له ئەستۆ دەگرێت که به‌نده به سیاسه‌تی نیو 
دموله‌تی نینته‌رنیته‌وه › ئەم خاله بوار به حکومه‌ته‌کان دەدات 
رزلیکی سهره‌کی له دیاریکردنی دهم سیاسه‌ته ببیتن: 
لەھەمان کاتدا رۆڵى (خاوەن بمرژهوه‌ندییه‌کان ) و کزمه‌لگه‌ی 

مه‌دمنی تەنيا له پا دعربرین و پرس پیکردند! دەمێنێتەوە. 
ھەرچى خسالی هه‌لب زاردنی چواره‌مه هەوڵدەدات بەھەر 
شێوەیەك بێت ئهو سی خاله‌ی پێشوو پزکهوه بگونجێنێت › 
به جۆرێك دمیه‌ویت سی پیکهاته يان امرازی نوئ دروست 
بکرێت و به‌کێکیان جیگه‌ی ده‌سته‌ی يکام بگرێتەوەو 
سه‌رپبرشتی سستمی ئاڕاستە کردنی تفره‌که بکات و 
پنوه‌ری هونه‌ری تايبەت بق بەڕێوەبردنى لینته‌رنیّت دابنیت . 
دەکرێت خاوهن ب‌ژموه‌ندییه‌کان به سیفه‌تی (چاودیر ) 
به‌شداری له کاره‌کانید! بکهن . شامرازی دووه‌میش نهرکی 
سازدانی گفتوگق له ئێوان حکومهت و ده‌ستگاکان و میلله‌تان 
له نه‌ستق بگرێت ؛ به جۆرێك هه‌مویان له بریارداندا به بئ 
جیارازی به‌ شداری بكەن ؛ هه‌رچی ئامرازى سپیه‌مه › کار بق 
ریکضستنی کاره‌کان ده‌کسات ده‌ریاره‌ی گرفته‌سیاسیه 


ره‌نگ ههموو ئەمانە مه‌سه‌له‌ی هونهری بن و به لايەن 
ژمارهیه‌کی دیاریکراوی به‌کاربه‌رانی ئینتەرنێتەوە گرنگ بت 
۰ ثه‌وان‌ی دهیانه‌ویت شارهزایی ثه‌و سياسه‌تي به‌ریوه‌بردنی 
نینتەرنێت بن يان نهو هێزەی بەسەر بەڕێوەبردنەكەيدا زاله. 
بهلام له راستیدا فهو گرژو ثالزییه‌ی له نیو 


جیاوازه‌کاند! دروست بەرامبەر بهم بەڕێوەبردنە › زۆر 


نێتەوە دەوروژێنن وەك 


مه‌ترسی له باره‌ی داهاتووی 
نامرازیکی گرنگ › بگره بنه‌په‌تی بو راگه‌یاندن و رزشتبیری و 
په‌یوه‌ندی نيوان تاکو ميللەت و کومه‌لگاکان لەسەر استی 


۳ زانستی سەزدەم29 
جیهانی › يان تا چ ناستیك نهم کیشمه کیّشه دیارو نادیارانه 
کار دەکەنە سەر کاریگه‌ری نینته‌رنیت و جوری نهر خزمەت 
گوزارییانه‌ی پزشکه‌شی ده‌کات و هه‌مور ئەمانەش چون 
لەسەر روکاری داهاتوودا ره‌نگ دەدەنەرە . 
دیاره هو چوار خالی ههلبزاردته له ههندیّك چاوگه‌دا 
به‌شدارن › گرنگترینیان _که ئێستا زەحمەتە _ نمودیه که 
داوای دروستکردنی بوون و پیکهاته‌یهك ده‌کات که بوار به 
حکومهت و که‌رته تاییه‌تی و مه‌ده‌نییه‌کان دەدات رای خویان 
بەرامبەر سیاسه‌تی بەرێوەبردنى ئینته‌رنێت و په‌ره‌پیدانی 
دهربیپن ۰ تاوهك کاریگه‌رتر بێت و رێگەنەدەن تاکه وولا 
بەتەنھا سه‌رپه‌رشتی شەم پیکهاته‌یه بکات وهك ئێستا 
دهسته‌ی نیکان به خویه‌وه بیگومان مه‌به‌ست له 
له‌مریکایه. 


وا چاوهپوان دەکرێت ئەم خاله ببزته هۆی کزشمه‌کشیکی 
توند له کوبوونهوه‌ی تونسدا له نیّوان ثهمریکار لایه‌نگرانی 


لايەك و وولاتسانی جیهانی 
خورشاوایی لهلایهك که هه‌ژموونى نه‌مریکی رهتدهکه‌نهوه. 
به‌تایبه‌تی دوای نموه‌ی خه‌مریکا به راستی له (7/1)موه رای 
که‌یاند که‌سووره لەسەر سه‌رپه‌رشتی کردنی ده‌سته‌ی ئیکان. 
ززدیه‌یان وايىان پزباشه ئێستا باس لەم بابه‌ته نەکرێت 

ترسیش له ههژموونی نه‌مریکی تارادەيەك کونه و له چه‌ندین 
بزن‌داو چه‌ندین کوبوونهوه‌ی نیو دموله‌تید! ده‌رکه‌وتووه › 
وەك له یونسکق -نه‌ته‌رمیه کگرتووه‌کان باس له بارودۆخى 
رژشنبیری له جیهان دا کرا . هم ترسه له هه(موونی 
رۆشنبيرى نه‌لکترزنی له ری نینته‌رنیتهوه › بۇ نهوه‌کانی 
سهده‌ی رابردوو دەگەڕێتەرە › به‌تایبه‌تی که زمانی ثینگلیزی 
زمانی کزمپیوته‌رو نینته‌رنیته › واته ززربه‌ی نه‌رشتانه‌ی له 


و هه‌ندێك وولآتانی 


لاپەڕەكانى لینته‌رنیتسدا دەردەکە‌وێت چ زانضسستی يان 
راگه‌یاندن ؛ هه‌موو به زمانی ئينگليزییهو ئەر میلله‌تانه‌ی 
نیگهران کردروه که به‌زمانی ئینگلیزی نادوین چ وولأتانی 
به‌کیّتی ئەوروپى يان وولأتانی جیهانی سیّیهم › لهوهدا که 
زمانی نینگلیری واده‌کات زمان و که‌لتووری ئه‌وان پەراوێز 
بکرێت › ئەم دۆخەش به ئاشكرا له فەرەنسادا دەردەکەوێت 
کەبەردەوام چاودێری كەلتوورى نه‌مریکی ده‌کات و یه لايەن 
وه ھەر له سالی (۱999)وه ئەم سیاسه‌ته‌ی 


ره‌تکسرده‌وه › کاتێك (جاك تویون) ی وەزيىرى رزشتبیری 
فه‌په‌نسی شهو کاته خه‌لکی ئاگادار کردهوه که زمانی 
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زانستی سهردهم29 


فەڕەنسى به شي 
پیویست لەسەر تۆزە نیو 
دموله‌تییکان 


به‌ده‌رناکهویّت و بهو 


داگیرکاری ) دەبێتەوە و 
وولآته ی»کگرتووه‌کان 


به‌رنوه‌یه شوینی 


ده‌سهلأت و هه[موون 


بگرێت › ئەگەر ئێستا . 
کارێك نەکەین هوا کات لەدەست ده. 
(مەبەستى له‌رووی كەلتوورەوەيە). هەروەھا جاك شيراك له 
سالی (1996)دا شتیکی لەم رووەوه وتبوو:" ئەگەر زمان و 
به‌رنامه‌و داهێنانەكانمان بەشێوەيەكى به‌هیز له راگه‌یاندنی 
نویدا خوی ئه‌ئوێنێت › نه‌وا نه‌وه‌کانی داه‌اتوو له 
وولأته‌که‌ماندا په راوز دەکرێن له ړووی ئابوورى و 
رۆشنبيريیەوه". که‌واته له به‌رچاوگرتنه سیاسیه‌کان 
که‌وتونه‌ته پسشت سیاسه‌تی ده‌سته‌ی نیکان و گرفتی 
سهرپه‌رشتی کردنی › ئەمەش گرژو ائززییهکه‌و لەسەر 
کاراسته‌کردنه‌کانی راگه‌یاندنی ئینتەرنێتدا ھەر رەنگ 
ده‌داته‌وه .که ر‌نگه هه‌موو پیکهاته‌که دروچاری له‌رزینیکی 
به‌هیّزیکات که مه‌زه‌نه نه‌کریّت › تەنانەت زژر كەس تەنانەت 
لهوه ده‌ترسن بير له ثاکامه‌کانی بکەنەوە ! 

لەبرى چاو‌روانی کردن : 


مەسەلەکە ھەر. 


ێك بێت › نه‌وانه‌ی بايەخ به سياسەت و 
داماتووی ئینته‌رنیٍت دەدەن › هیوایان ههیه چارەسەرێك بۆ 
ته‌نگژه‌ی ئیكان بدۆزنەوە › ئەویش له داماتوویه‌کی نزیکدا › 
هه‌روه‌ها به‌هیوان که ئینتەرنێت زیاتر پەرەسەندن و توانای 
باشتر به خووه دەبینێت › به جۆرێك لەگەل گۆڕانكاريیەكاندا 
بگونجێت › نه‌وانه‌ی له بسواری زانست و تەكنەلۆژيادا 
روودەدەن › لەبەر ئەوە ئێستا باس له داهاتووی ئينته‌رنێت 
ناكەن › به‌لکو باس له (ئینتەرنێتی خێرا) دەكەن › به جۆرێك 
خاوی کارکردنه‌که‌ی ده‌کریّت 


.لهوه‌ی (ئینته‌رنیتی چاوه‌روانی دریژه به هه‌موو پانی و 


ئێستا گانته بهم ئینته 


دریژی جیهاندا) › له بری ئهو وه‌سفه زانستییه‌ی که ناسراوه 


به (تۆڕێکی فراوان به فراوانی جیهان ) که بم پیته زانراوانه 


و هه‌[موونی ثه‌مریکی 
.۱۷۱۷/۱۷ ئاس راوە : 
واته‌ووشه‌ی کزتایی له 


| پەرەسەندنى نینته‌رنیتدا 


مێشتا نووتراوه . 
چونکه‌تا نیستاش زانست 
و ته‌کنلوژیا پنکوه له 
مه‌ولی هینانه‌دی توانای 
زیاتردان › که خزشی 
زیاتر به رهگه‌زی مرزیی 


دەبەخشێت . 


مروة که‌بیر له داهاتووی 


ئینتەرنێت ده‌کاته‌وه › نه‌وه‌نده به‌سه بپرسێت جیهان بەر له 


پوستی ئەلكترۆنى و شهو تەكنەلۆۋيايە چۆن دەژيا ؟ يان 
گوگل و ده‌یانی تر چۆن رووبه‌رووی په‌یوه‌ندیکردنیان به 


جیهانهوه ده‌بوونهوه . که بى ماندوو بوون وەك ئەمرۇ رژانه 
لاپه‌په‌ی سه‌دان رزژنامه‌و گوفارو هه‌وال و نوێترین فیلمه و 
بابەتەھونەرييەكانى دیکه ببینێت › که راسته‌وخق نه‌وکه‌سانه 
ناناسێت و که‌چی له بایه خه‌کانیاندا به‌شداره . 


يان له‌خق بپرسین ئەگەر ثه‌مریکا له ههژموون و دەسەلاتى 
خویدا و له سەرپەرشتى کردنی ده‌سته‌ی ئیکاندا هروا 
ازه‌کانی لیژنه‌ی 
‹يۆليۆ/2005)رەت بکاته‌وه › ھەروەك به‌ره‌نگار بونهوه‌که‌ی 
‹1979/يۆنسكۆ) سەبارەت به سستمی ندیی جچئ یی چن 
زانیارییەكان › كەمەبەستى دابه‌شسکردنی داھاتەكانى 


بەردەوام و سهرکه‌وتوو بێت هه‌موو پ 


پهیوه‌ندییه‌کان به يەكسانى بوو له نو وولأتاندا » چونکه له 
به‌رژه‌وه‌ندی دەسەلاتى راگه‌یاندنی ه‌مریکییدا نه‌بوو ءیان 
وەك ریُککه‌وتننامه‌ی کیوتوی نیمزانه‌کرد و به‌رژه‌ودندییه 
تایبه‌تییه‌کانی خوی خستبووه پێش خزشگوزه‌رانی هه‌موو 
مرزفایسه‌تی ...پاش نهو پرسیارانه › ھەروەك ززربه‌ی 
خه‌مخزران چه‌ندین مەترسى له داماتووی ئینتەرنێتدا به‌دی 
ده‌کات و شه‌ی سووربوونه‌ی ئەمريكاش به پێویست دەبێتە 
هزی شکستی هه‌موو سستمه‌که . ئەمەش لەگەل ززربه‌ی 
ناماژه پنچه‌وانه‌کانی ئەم رایه‌دا › ويْنا ناگریت. 


به رجفه‌ی/ عە ل ئەحمەد 
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چارهسه‌رکردنی ثازاری بشت 


زانستی سهرده‌مر29 


چارهسه‌رکردنی ثازاری بشت 


په‌رچفه‌ی : دنیا عه بدولا 


گیران‌وه‌ی جیگه‌یی بربره‌کان 
ده‌ستی یه بق زال بوون بەسەر ئێش و نازاره‌کانی بربپه‌ی 
پسشت داو له چارهسهرکردنی تیک‌چونه فرمانیسه‌کان و 
بریره‌کانی که‌له‌که و بریره‌کانی مل دا بەكاردەهێنرێت . 

گێڕاتەوەی جیگه‌ی يان رێك کردنهوه‌ی بریپه‌کان ((کیرو 
براکتيك 0101700100116 )) بریتی یه له زانستی به‌کارهنانی 
جوله‌ی دەست و یه‌کیّکه لهو لقه پزیشکیانه‌ی که بایهخ به 


ته‌ندروستی مرۆة و نه‌خوّشیه‌کانی ده‌دات › و له بنچینه‌دا نهم 
زانسته بایهخ به تویژینه‌وه‌ی په‌یوه‌ندیه میکانیکیه‌کانی 
نیوان نیسکه جیاوازه‌کانی لەش دهدات به تایبه‌تی بربپه‌ی 
پشت و جه‌وز › هه‌روه‌ها بايەخ به په‌یوه‌ندیه‌کانی نیوان هو 
نیّسکانه‌و تێوان ده‌مار و ماسولکه‌و لوله‌کانی خوین دهدات ± 
که ئەمەش پیویستی به تویّژینوهیه‌کی فراوانی ئه‌و 
دەزگایانە همیه له بواری تویکاری و نسیولوژی و پاسولزژی 
و کیمیایی یه‌وه › نهم زانسته له ززریه‌ی ناوچه‌کانی جیهاندا 
بلاوبقت وه و له کاتی نیستادا له وولته به‌کگرتوه‌کانی 
نه‌مریکاو که‌نه‌داو شه‌ورویاو نوستورالیادا به شێوەيەكى 
په‌رفراوان دەخوێترێت و به‌کارده‌هیٍنریت . 

مامۆستاو پزيشك روبرت جونسون له زانکۆی نورت ویسترن 
له شیکاگو له وولته یه‌کگرتوه‌کان دهرباره‌ی پهره‌سه‌ندنه‌کان 
لەم بوارەدا دوا › دکتوّر جونسون ثه‌ندامیکی سهره‌کییه له 
كۆمه‌ڵه‌ی ئەمريكى بو چاره‌سه‌ری سروشتی له پلمه‌ی 
راویزکاری › و به‌کیکه له جه‌سسهره‌کانی چارەسەرى 


سروشتی له ولاته یه‌کگرتوه‌کان وبه یه‌کيك له 
پشکنین و چاره‌سه‌ری میکانیکی بربره‌ی پشت داده‌نریت ۰ و 
خاوه‌نی شاره‌زایی ده‌ستی تا له مامه‌له كردن لەگەڵ 
ره‌کاندا. 
رێك کردنه‌ومی بربره‌کان: 
دکتور جونسون دەڵێت : شەم پسپورییه ((چاره‌سه‌ری رێك 
کردنهوه‌ی بربره‌کان )) لەسەر نه‌وه به‌تده که كۆئەندامى ده‌مار 
نترزلی همه‌موو خانه‌کانی له‌ش و شانهر ثه‌ندامه‌کانی 
ده‌کات ۰ هه‌روه‌ها ڕئ له به‌یه‌کداچوون و يان تیک‌چوون له 
کزنه‌ندامی ده‌ماردا ده‌گریّت نهویش به راست کردنه‌ره‌ی باری 
بریره‌کان له بربره‌ی پشتدا که بەھەر هۆيەك جوابیّت به 
په‌ستان خستنه سه‌ریان به رنگه‌یه‌کی تاییه‌تی و نەرم و نیان 


که پیی دەوترێت ( ريك کردنه‌وه ) : ههروه‌ها ناماژه به‌وه 
ده‌دات که ئهو جوره چاودێری یه پزیشکی و ته‌ندروستی یه 
سروشتین و پشت به دەرمان و کرداره نه‌شته‌رگه‌ریه‌کان 
نابه‌ستن › هه‌روه‌ها چاره‌سه‌ری هوی گرفته‌کان ده‌کات نەك 
بهته‌نها نیشانه‌کانی و وا له لش ده‌کات که خودی خوی ریك 
به ریکخستن و کونترزل کردن له امی ده‌مارهوه : 
که ملیونه‌ها زانیاری و رینمایی له میشکوه ب 
دهرده چیّت له ناو بربره‌ی پشتدا بەرهو مه‌موو ئه‌ندامێك له 


دەمار 


نه‌ندامه‌کانی لىەش › شهو ئاماژانهی که لهو كۆئەندامانەوە 
بەرەو مێشك دەگەرێنەوە دروسستی کاری ئو كۆئەندامانە 
دەسەلمێنن . 
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_ إانستى سەردەم29 
بچوكترین شێواندن و 
تێكچون له ھەر بڕیڕەیەك له 
بربره‌کانی یشتدا کارده‌کاته 
سەر كۆئەندامى ده‌ماری و 
نه‌و اماژانه‌ی که ده‌چن بۆ 
ده‌ماخ و لیوه‌ی دهرده‌چن › 
بەمەش کارده‌کاتسه سەر 
شانه‌کان و کاری ثه‌ندامه‌کان 
ئهو ریککردنه‌وه‌یسه‌ی بسق 
بریسهی هة هدم 
دەدرێت له كاريگەرى 
كۆئەندامى ده‌مار و 
کارکردنی به ریگایس‌کی 
راست و دروست زیاد ده‌کات 
› ته‌ندروستی لەش هه‌ميشه بو ته‌ندروستی 
و کونترزل کردنی بۆ لەش دەگەرێتەوە . 
وەك زانراوه که ئێش و نازاری ئێسكەکان له ئەنجامى 
ووروژاندنێکی ناوخویی يان دەرەکیەوە په‌یداده‌بیّت وەك 
وروژاندنی میکانیکی يان گه‌رمی يان کیمیایی یان فایرزسی 
يان ده‌رونی ۰ ئەم ووروژاندنانه وا له فه‌رمانه‌کانی لش 
ده‌کهن که ناسروشتی بن و له کاریان ده‌خات و هه‌روه‌ها 
وایان لیّده‌کات که توانایان که‌متر بن له خوّگونجاندن لەگەل 
په‌ستان و کاریکه‌ریه نوێكاندا 


شنهوه‌ش زانراوه که پوداوه‌کان و که‌وتنه خوارهوه و 


مانسدووکردنی ززری برسره‌ی پسشت و هه‌ندیك هوک‌اره 
جیاوازه‌کانی دیکه ده‌بنه هوی گورانی که‌می شویّنی يان 


تیکچونی به‌شه وورده‌کانی له‌ش و به‌مه‌ش توشی نه‌خشیان 
ده‌کات . 

ناما نجی چار‌سه‌رکردن؛ 

له باره‌ی نامانچه‌کانی چئ به‌جی کردنی زانستی ( گید و برا 
كتيك ) وه دکتور ئەشرەف له‌بیب له زانکزی نورس ویسترن 
له فلزریدای نه‌مه‌ریکی و سەرۆكى په‌یمانگای راهینانی ئەر 
که‌سانه‌ی بربره‌ی پشتیان نه‌خوشه له شیکاگز و ئەندامى 
کزم‌نه‌ی نه‌سه‌ریکی بو چاره‌سه‌ری سروشتی دەڵێت : شهم 


زانسته نامانجی ده‌ستکه‌وتنی باشترین چالاکی فسیولژییه 


جاره‌سه‌رکردنی نازاری بشت 


بق لهش به هی چاککردنی ھەر په‌یوه‌ندیه‌کی ناسروشتی له 
نێوان به‌شه جیاوه‌زه‌کانی چه‌سته‌دا › که وا لەجەستە ده‌کات 


ناماده‌کاری زیاتر هەبێت بۆ بەکارهێنانى توانا خؤيى یه‌کانی 


خوی بۆ ئەنجامدانى فرمانه سروشتیه‌کان به رنگهیه‌کی 
دروست و ساغ. 


جى به‌جیْ کردنی کیروبراکتيك یارمه‌تی نه‌هیشتنی نيشانه 
کت و پره ده‌ماریه‌کان ده‌دات که وا له چه‌سته ده‌کات به‌رگری 


بەرامبەر به ئێش و ازار زیاتر بذ 
ئەویش به هوی جولاندنی به‌شیکی دیاریکراو له بړبړهی 


پشت که فه‌رمانی گونجاوی پێویست لەگەل به‌شه‌کانی 


دیکه‌ی له‌شدا ئەنجام نادات ۰ جولاندنه‌که‌ش به هی ده‌ست و 
پەنجە خستنەسەر هو گرئ و ماسولکانه و نه‌رم کردنه‌وه‌یان 
دەبێت که به‌رپرسن له خوار بوونه‌وه‌ی نیسکه‌کان به هێزێْك 
که به ووردی لەسەر بنچینه‌یه‌کی میک‌انیکی و توێکاری 
ئەنجام دەدرێت ۰ ئەم په‌ستانه‌ش وا له یسك و جومگه‌کان 
ده‌کات که بگه‌رینهوه بۆ باره سروشتیه‌که‌ی خۆیان › 
جولاندنه‌که‌ش به پلایه‌کی گهوره‌تر لهوه‌ی که نه خوشهکه 
خوی له سنوری توانا تویْکاریه‌کانی يسك و به‌ستهره‌کاندا 
ئەنجام دەدرن 

پشکنین و دست نیشانکردن : 

راگری كۆليجى چارەسەرى سروشتی له نه‌کادیمیای 
بەتەرجى بۆ زانسته پزیشکیه‌کان و تەكنەلۆژياو سەرۈكى 


کونگره‌ی نێودەوڵەتی بۆ چارەسەرى سروشتی و وەرشه‌ی 
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جاره‌سهرکردنی ثازاری بشت 

کارکردنه تایبه‌تیه‌که‌ی خی 
که له نه‌خوشخانه‌ی سعودی 
شه‌مانی به هاوکاری لەگەڵ 
زانکزی پادشا عه‌بدول عه‌زیز و 
کومه‌لهی سعودی بق 
چاره‌سه‌ری سروشتی دهلیّت : 
پسشکنینه که له چوار باردا 
ئەنجام ده‌دریّت › که بریتی یه 
له وه‌ستان و دانیس‌شتن و 
راکشان لەسەر پشت و لەسەر 
سك › هه‌روه‌ها پشکنین بۆ 
یسك و ده‌مار وبه‌ستهر و شانه 
فشهله‌کان و كۆئەندامى 
بنهپه‌تی لش ده‌کریٍت › پاشان 
پشکنین به تیسشکه‌کان و 
پشکنینی تاقیگه‌یی بۆ نه‌نجام 
دەدرێت › هه‌روه‌ها دەڵێت بۆ 
رایه‌راندنی ئەم کاره پێویسته 
بايەخ به پیکهاته‌کانی پشت و 
گرئ و ماسولکه‌و ده‌مارو شانه 
فشهله‌کان بدرێت و پذوی‌سته پسشکنینه‌کان چسیرزکی 
نه‌خزشییه‌که‌و سهره‌تای ئێْش و ازاره‌کو جوره‌ک‌ی 
بگریته‌وه ؛پیویسته رینککردنه‌وهیه‌کی میکانیکی بۆ بربره‌ی 
پشت و حهوزو كۆئەندامى دەمارو ئێ 
شانه‌کانی ده‌وروبه‌ریان بکرێت› و کار به‌تیشکی نیکس 
بکریّت بز پیُوانه‌کردنی گشه‌ی بریره‌کان و په‌یوه‌ندییان به 
یه‌کترییه‌وهو پله‌کانی لاربوونی حهوز › وینه‌گرتنی نه‌خزش 
له‌باری وەستاندا تاوه‌کو بربره‌ی پشت و حه‌وز بکه‌ونه ژێر 


ك و به‌سته‌رو 


هه‌مان نه‌و هیّزانه‌ی که له‌کاتی کارکردنیاندا کاریان تیده‌که‌ن. 
ئامانج لەم پشکنینه دیاری کردنی توانای چاره‌سهرکردنی 
حانه‌ته‌ک‌یس» به جووله‌ی ده‌ست يان پپویسستی به 
چاره‌سهرنکی دیکه‌یه .و له کاتی پشکنیندا پیویسته رازو 
گله‌ییه‌کانی نه‌خزش به‌دورو درێژی شیبكرێنەوە. 

ار یان میروله کردن 
ده‌کریت پیّویسته خاسیهت و هزک‌ی که (جیگیره يان 
پچرپچره) هه‌روه‌ها شوینه‌که‌ی بزانرنت ایا کاریگه‌رییه‌که‌ی 
بز شویّنیکی دیکه بلاو د 


بو نمونه کاتێك هه‌ست به ئێش و ئا 


ەو کەی زیادده‌کات و کەی 


زانستی سەردەم29 
كەم ده‌کات و کەی دەست 
پیّده‌کات › ههروه‌ها کاتی 
بهرده‌وام بسونی شیش و 
نازاره‌کهو پەرەسەندنى و 
ژماره‌ی نه‌و جارانه‌ی که 
تیایدا رووده‌دات و ماوه‌ی 
نێوان جارێك و جاریکی 
دیکه بزانرنست › وثایسا 
ده‌ستنیشانکردنی پێشینه 
يان نه‌خوشسی و يان 
تیکچوونی دیکه‌ی پیشینه‌و 
لێك چوو روویان داوه يان نه 
= چەند حاله‌تیکی دیکه 
هه‌یسه که‌گ‌شت رژێن و 
کونه‌ندامه ناوخییهکان 
ده‌مار له مێشك و په‌تکه 
ده‌مارهوه ومرده‌گرن او به 
کونترزل کردنی ئەم ده‌مارانه 
دەتوانرێت کزنترزلی رژین و 
ده مار به کسیرو براکتیك 


به‌کارهینانه‌کان: 

گرنگترین بمه‌کارهیّنانی کیرو براكتيك له چاره‌سه‌رکردنی 
تیکچوونه فرمانییه‌کانی بریره‌ی پشت له سئ به‌کارهیناندا 
خزی ده‌بینیته‌وه . 

یەکەم:له تیک‌چوونه‌کانی بربره‌کانی مل دا که گرژبوونی 
توندو ئێش و شازاری مل و نه‌خزشی کرکراگه‌کانی نيوان 
بریره‌کان ده‌گریته‌وه که لنه‌نجامی ناریکی له‌نیوان بربره‌کانی 


مل دا پەيدا دەبن . 
دووهم : تێْکچوونه‌کانی بڕبڕەی سنگ کەئێش و ئا 
تیزو دریژخایه‌نه‌کانی بریره‌کان و ئێش و ئازاری ده‌ماری 


نێوان په‌راسوو نیش و ئازارى نه‌خؤشییه‌کانی کرکراگه‌و 
ههروه‌ها هەندێك حاله‌تی ير بوون و سەر یه‌شه به‌تایبه‌تی له 
دواوه‌ی سەر ده‌گریته‌وه , 

سی يەم : تیکچوونی بربره‌کانی که‌له‌که وەك (رەگ ئێشه ) 
تیزو دریژخایهن › و ههروه‌ها تێکچوونى ده‌ماری . 
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زانستی سەردەم29 


فرنی مایکرقبی 


فرنی مایکرویی چۆن نیش دد‌کات 


شه‌پزلی مایکرزیی به‌شیکه له شەبەنگى کارزموگنتیسی که 
دریژی شه‌پوله‌کانیان له نێوان ( 3ر0 تا 30 )سم دەبێت و 
به‌کارهینانیان زره ۰ وەك له خواردن دروستکردن و پادار و 


بواری گه‌یاندنه‌کان و ئامێری كۆنتڕۆل له دووردوه . 


نهوه‌ی لەم بەشەدا مه‌به‌سته به‌کار 


لى, شنهپوله‌کانی 
مایکرژیه لهو فرنان‌ی که به فڕنى مایکرزی ده‌ناسرین 
microwave oven‏ 

ئەو فڕنانەش يەکێکن له ده‌ستکه‌وته ته‌کنولژیه‌کانی 
سهده‌ی بیستهم و ئێستا له ززربه‌ی ولأتانی ئەوروپا و 
ئەمەريكا بەكاردەهێنرێن و لای خوشمان خهریکه 
نی زياد ده‌کات .له سیفه‌ته باشه‌کانی هو فرنانه 


به‌کاره 
ئەوەیە که خیرایه و ووزه‌ی كەم له کاره‌با سهرف ده‌کات و 
ته‌نها مادده خوراکیه‌که گهرم ده‌کات نەك مەنجەل و قاپ و 
قاچاغه‌کانیش . 

بیرزکه‌ی ئیشکردنی فړنی مایکرژیی : 

له فرنی مایرزییدا شەپ ۆى مایکرزیی به‌کار دەھێنرێت بۆ 
کولأندنی خواردنه‌کان که له ناو فرنه‌که دادەنرێن و لەرەلەرى 
هو شەپۆلانەش 2500 میگاهیرتزه ۰ که ئەو شه‌پوله 
مایکرژییانهش بهو لهره‌لارانه چه‌ند سیفه‌تیکیان ههیه 
له‌وانه: 

1 نه‌و شه‌پزله مایکرژییانه له لایدن ئاو و مادده‌ی چه‌وری و 


شه‌کره‌وه دەمژرێن که نهر خواردنانه‌ی که ئاو و چه‌وری و 


شه‌کریان تیدایه ئەو شهپزله مایگرزییانه دەمژن و به ووزه‌ی 


شه‌پزله‌کان دەلەرنەوە و لهو لەرينەوەيەش ووزەيەك پەيدا 


دهبیّت که دەبێتە هی کولأندنی خواردنەکە . 


2 مادده شوشه‌ییه‌کان و سيراميك و خهزه‌ف نهر شه‌پولانه 


نامژن و کاریان تناکات ‏ بهلأم مادده‌ی کانزایی بریسکاوه‌ی 
وەك ئەلەمنيۆم ئەو شه‌پولانه ده‌ده‌نه‌وه بۆيه نابێت ثهوانه له 
فڕنى مایکرزییدا به‌کار بهیْنرن . 

چزن فرنی مایکرزیی خواردن دەكوڵێنێت ؟ 

فرنی مایکرزیی به پیچه‌وانه‌ی هه‌موو فرنه‌کانی دیکه‌وه 
خواردنه‌که له ناوه‌وه بۆ دهره‌وه دەكوڵ ۰ بەلام له فرنه 
ناساییه‌کاندا خواردنه‌که له دەرەوە بق ناوهوه دەكوڵ 


واتەگەرمى له مەنجەڵ يان ده‌فره‌که‌وه دەگوێزرێتەوە بۆ هو 
خواردنه‌ی که تیایه‌تی له ڕێگای به‌ریه‌ککه‌وتنه‌وه › بەوەش له 


| به‌شی دهره‌و‌ی خواردنه‌که پێدەگات که جاری وا هدیه 


به‌شی دهرموه‌ی خواردنه‌که پیده‌گات و 


ناوهوه‌ی سارده که ئەوەش جاری وا ههیه دهبیْته هی 
ی خواردنه‌که نه‌وان‌ی که بەر 
ده‌فره‌که که‌وتوون ۰ بهلأم له فرنی مایکرزییدا شەپۆلە 
مایکرژییه‌کان له لايەن گهرده ناوییه‌کانی خواردنه‌که‌وه 


سوتاندنی به‌شی دە 


«مزرین و بەوەش پله‌ی گه‌رمی هه‌موو نه‌و گه‌ردانه له هه‌مان 
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يەك بەرز ده‌بنه‌وه یتر پێویست ناكات بهوه‌ی له 


کاتدا و ودا 
پیگای گه‌یاندنوه نو گهرمیه بگواسترێتەرە بۆ هه‌مور 
لاکانی خواردنه‌که واته له‌فرنی مایکرزییدا گدرمیه‌که له 
ڕێگای گه‌رده ناویه‌کانه‌وه دەگوازرێتەرە . 

لێرەوەوە بزمان دەردەکەوێت که به‌کارهینانی ئەو جوره 
فرنانه ززر سیفه‌تی باشی ههیه وەك كەم ووزه سه‌رفکردن و 
خیّرایی ناماده‌کردنی خواردنه‌کان و لوانیش گرنگتر 
سئلامه‌تی له به‌کارهیّنانیدا چونکه ئەو شهپولانه‌ی به‌کار 
دەهێنرێن رادیزیین و هیچ مه‌ترسییان لەسەر ژیانمان نییه و 
به‌و شه‌پوله رادیزییانه دەورە دراوین؛ جگه لەوانەش لو 
فڕنانەدا به هیچ جۆرێك شه‌پوله مایکرزییه‌کان له فڕنەكەرە 
دهرناچنه دەرەوە › ره‌که وا دروستکراوه که ھەر 
به کردنه‌وه‌ی ده‌رگاکه‌ی شەپۆلە مایكرۆییەکە له دەرچوون 
دەوەستێت . بهلأم له فرنی مایکرزییدا به‌هزی سهریه‌کچوونی 
شهپوله مایکرزییه لێْدەر و دراوه‌کانی سر دیواری 
ده‌فره‌که‌ی که خواردنه‌که‌ی تیایه › سه‌ریه‌کچوونی دروستکار 


و له‌ناوبدر دروستدەبێت که له نه‌نجامی ئەوەش ناوچه‌ی گهرم 
و سارد له نیو خواردنه‌کاندا دروستدەبێت که ئەوەش دەبێتە 
هی نایه‌کسانی‌ك له دابه‌شبوونی پله‌ی گهرمی به نيو 
خواردنه‌کاندا بوّیه لهو خواردنانه‌د! هه‌ند؛ 


بخولێنێتەوە ب به به‌رده‌وامی بو نهوه‌ی به په‌کسانی گه‌رمیه‌که :. 
دابەش بکات بەسەر خواردنەكەدا . 


ئا / ددشنی 
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زانستی سەردەم29 
به‌ستانی ده 
ك نى د9زووسی و 
په‌یوه‌ندی نێوان په‌ستانی ده‌رووضی‌و دوچاربوون 

به‌نه‌خوشییه‌کان؛ شتیکی نوی نییه؛ چونکه ززربه‌ی 
زانای ان سهلماندویانه که په‌ستانه ده‌روونیسهکان‌و 
ده‌مارییه‌کان دهبنه هوی لاواز بوونی بارگری مرۆق که 
ئەمەش بۆ خوی کاری هپرشی قایرزسه‌کان ناسانتر 
ده‌کات. 
توزه‌رانی نوسترالیا بەڕێگەيەكى (زانستی) کاریگه‌ری 
په‌ستانی ده‌روونییان لەسەر ته‌ندروستی مرو سهلماندو 
ناماژه‌یان پیکرد که مروة له‌کاتی په‌ستانی ده‌روونیدا 


دوچاری چه‌ندین نه‌خوشی دەبێتەوە› ھەر لەهەڵامەتەوە تا 
دهگاته شیریه‌نچه. 


تۆژەرانى په‌یمانگای (گارفان له سیدنی) هوه‌یان دژزییه‌وه 
که لەش له قزناغه‌کانی په‌ستانی دەروونىو ماندووبووندا 
هۆرمۆنێك ده‌رده‌دات که کارده‌کاته سەر کونه‌ضدامی 
بسرگریو ده‌بیّته هسوی نه‌خوزشی. باسکردنی تم 
ھۆرمۆنەش شتیکی نویه چونکه پیشتر په‌یوه‌ندی نيوان 
ئەم هورمونه زیانبه خشهو نه‌و نه‌خزشیانه‌ی له‌لاوازی 
به‌رگرییسوه دروست دەبن› به‌شسیوهیه‌کی زان‌ستی 
ئەسەلمێنرابوو. (فابیان ماکای) نه‌ندامی ئەم تیمه تۆژەرە 
"هه‌تا ئێستا به‌نگه‌ی ناراسته‌وخز هه‌بووه لەسەر 
په‌یوه‌ندی نیوان دەماغو کزنه‌ندامی بەرگرى› بهلام ئێستا 
نیمه نهو لایه‌نه په‌یوه‌ندییه‌مان دززییه‌وه". هه‌روه‌ها پاش 
بلاوبوونه‌وه‌ی ناکامی تویّژینه‌وه‌که ووتی: "له ماوه‌کانی 
په‌ستانی ده‌روونیدا كۆئەندامى ده‌ماری برکی زر له 
هورمونی "نوروببتیدوای" دەردەدات که دەچێتە خوێنەرەو 
کزنه‌ندامی بەرگرى لاواز ده‌کات" هه‌روه‌ها (هير برت هیر 
تزوگ) که لەم توێژینەوەیەدا به‌شداری کردوه؛ وتی 
کاریگهری خراپسی ئەم ھۆرمۆنە لەسەر په‌ستانی 
خوینبه‌ره‌کان‌و ترپه‌ی دل شتیکی زانراوه بهلام به‌زانینی 
ئاستى کاریگه‌رییه‌که‌ی لەسەر بەرگرى ده‌رگا له‌رووی 
چاره‌سه‌رکردنی چەند نەخۆشييەك ده‌کاته‌ره؛ هدروه‌ها به 


راديزي (بى بی سی) نوسترای راگه‌یاند: ئەمەش وامان 
دك که وی بین لهرکاته‌ی بؤ نموونه درلچاری 


زۆر له نه‌خوشییه‌کانی دیک‌ش وهك شه‌کرهدو هه‌وکردنی 
جومگه‌کان په‌یوه‌ندییان به په‌ستانی دهروونییه‌وه ھەيە 
عە ل 
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خوراك و گه‌شه‌ی مندال 


خوّراك و 
که‌شه‌ی ده‌ماخی مندال 


دلنیا عبدالله 


دایك ده‌توانشت به رێگه سروشتیه‌کان نهوه پێشكه‌ش به 
مندالهکه‌ی بکات که یارمه‌تی بدات له خوێندندا نمره‌ی باش 
به‌ده‌ست بهێْنێت و سه‌رکه‌وتووبیّت . 

پرزسه‌ی فیرکردنی مندال به‌نده لەسەر پاریزگاری کردن له 
ساغ و سالامه‌تی تواناکانی ده‌ماخ و گەشەپێدانى بەپێی ئەو 
توزژینهوهو لێکۆلینەوه ده‌مارییانهی ئەنجام دراون 
؛که‌ههولیّکه بز سهرکه‌وتن له سود وهرگرتنیکی زۆر له ده‌ماخ 
به رنگه سروشتیه‌کان › ئەمەش بواریُکی فراوانه بسق 
توزژینضوه که گشت 
زانسته‌کانی کیمیا و ده‌مار و 
دەروناسىسى و كۆمەڵناشى 
هب روه‌ها جینەكان و 
فرمانهکانی ثه‌ندامهکان و 
خوراك پێدان به‌شداری تیدا 
ده‌کهن . 

نهوه‌ی که گومانی تیدا نی یه 
ئەوەیە که خزراك پێدانی باش 
ده‌ماخیکی ساغ دروست ده‌کات 
که توانایسه‌کی ززری دەبێت 
+توخمه خوراکیسه گرنگه‌کان 


ودك ترشه چه‌وریه بنچینه‌یی و 


ترشی شه‌مینی و کلوگوز و 


امین و کانزا و خوێکان و 


ئاو › پویستن بو ده‌ستکه‌وتنی به‌رزترین پله‌ی گه‌شه و 
فرمانه‌کانی دەماخ . 

زؤر له دايك و باوکان پرسیار دەکەن : ئايا ئو قسه‌یه راسته 
که خواردنی باش بۆ ده‌ساخ ههیه ؟ ئەگەر مەبەست لهو 
پرسیاره خواردن يان بهرههمێکی خوراکی بێت که 
کاریگه‌ریه‌کی ه‌فسوناری هەبێت بتوانێت مندال به 
کت و پړی بگۆرێت بۆ مرزفیکی زیرهك و توانای وه‌رگرتن و 
تێگەیشتن و سهرکه‌وتنی ههبیّت وهلاأمه‌که‌ی نه‌خیّره . 


خۆراك و که‌شه‌ی مندال 
خوراکی دەماخ بریتی یه له خۆراك پێدانێکی باش به متدال 


که به‌شداری له دروستی ده‌ماخیدا ده‌کات بو ئەوەی گه‌شه 


بسه‌نیٍت و فرمانه‌کانی به به‌رزترین راده نه‌نجام پدات . 
چهوری و ده‌ماخ 

ده‌ماخی مروة بریتی یه له بارستەيەك له چه‌وری .چونکه 
نزیکه‌ی 60 / له پنکهاته‌ی شانه‌کانی پێك دن 


جوره‌کانی چه‌وریش له به‌شی ززر بچووك پێك هاتو 
دەڵێت ترشه چه‌ورییه‌کان »که ئەویش دوو جوره :ترشه 
چهوریه بنه‌په‌تیه‌کان و نا بنەڕەتیەكان «جوره بنهره‌تیهکه‌ی 


ت دروستی بکات ءبەڵكو له 


ئەوەيە که چه‌سته ناتوا 
خوراکه‌وه ده‌ستی ده‌که‌ویت . 

له‌وانه‌ش ترشی ثه‌لفالینوليتك (410108110016016) و ترشی 
لینوليتك 11001160 ۰ که به‌شیکی گه‌وره له دروست کردنی 
دیواری خانه‌کانی ده‌ماخ پێك دێنن ۰ گرنگی بونیان ئەوەیە که 
ئاسانکاری بۆ ئەو گەيەنەرە کیمیاییانه ده‌کان که نامه‌کان بز 


خانه ده‌مارییه‌کان ده‌گویزنه‌وه له‌کاتی چونه‌ژوره‌و‌و ماتنه 
دهرهوه‌یان لو خانانه‌دا اواته گه‌یشتنی زانیاری بو خانه‌کانی 
ده‌ماخ و هاتنه ده‌رهوه‌یان خیُراده‌کات › ئەم دوو جوره ترشه 
له زۆربەی ڕۆنه سروشتیه‌کاندا ھەن وەك ڕۆنى گه‌نمه‌شامی و 
کانولاو پاقله‌ی سوّدانی و چەرەس دا ھەن . 

(docosh heaxanoic acid) ۱۱۱۸ هبروه‌ها ترشی‎ 
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۸ و ترشی ناراکادزنك ۸۸ (arachidonic acid)‏ 
۸ که ههردووکیان گرنگن له گه‌یاندنی زانیاریه‌کان له 
خانه‌کانی ده‌ماخه‌وه بق خانه‌کانی ده‌ساخ .که له ماسی و 
گۆشت دا ھەن . 
پروتینه‌کان و مهزاج 
ئاوێتەی پرزتین له یه‌که‌ی بچوك پێك هاتون پێان دەڵێن ترشه 
ثه‌مینیه‌کان .له‌وانه‌ش مادده‌ی تریپتوفان (1۷0۱00۳۵) › 
و تایرزسین (1(/105106) »که هه‌ردوکیان گرنگن له دروست 
کردنی ناویْته کیمیایی یه‌کانی ده‌ماخدا که نامه ده‌مارییه‌کان 
دەگوێزنە‌وە و چه‌ند فرمانێکی دیکه نه‌نجام دەدەن وەك 
سیرزتینین 6۲0101110 »يان اونته‌ی هه‌ست کردن به 
دروستی و هێزو چالاکی و رزگار بون له خه‌موکی .ناویٍته‌ی 
دۆبامین (000010۵) يان اویْته‌ی هه‌ست کردن به تام و 
چێژو ارامی و خزشی و ناویته‌ی نه‌درینالین يان ناویته‌ی 
تێڕوانین و به ناگابون و هێزى هاندان . 
بۆ ھەر جۆرێك له ترشه نه‌مینیه‌کان سهرچاوهیه‌کی خوراکی 
خوی ههیه که هه‌ست به کاریگه‌ریه‌کانیان ده‌کرت . 
شه‌کر يان پرزتینه‌کان : 
هاوسه‌نگیه‌کی سیر و سەمەرە له نێوان کاریگری شه‌کرو 
پرژتینه‌کان له‌سهر خانه‌کانی ده‌ماخدا هدیه › بو نمونه 
ن که دەبێته هوی هه‌ست کردن به 


ناویّته‌ی سیرز: 
ته‌ندروسستی باش و 
چس‌الاکی لەبەرھەم 
هێنانیدا پیویستی به 
شب کروو ترشی 
تريپتۆقانى نسمینی 
پرژتینی ههیه . 

کاتێك که‌مندال خۆراكێك 


دەخوات شه‌کری زر و 
پرزتینی که‌می تیدایه ر 
بێجگه لهو خزراکانه‌ی 


) › شرا پەنكرياس 
هن سولین دەردەدات که 
ههول دهدات مسژینی 
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ترشه نه‌مینیه‌کان لەلايەن ماسولکه‌کانهوه زیادبکات بدبی 


مژین يان به‌کارمینانی تریپتۆغان ۰ که دهبیته هی 
به‌رزبووف»وه‌ی رنسژه‌ی تریپتزف ان له خوێندا و بەمەش 
بەشێوەيەكى زیاتر ده‌گاته دەماخ › لێرەوە ده‌ماخ به يارمەتى 
فیتامین (86 ,1312)و اسن و فزلیت تریپتوفان دەگۆڕێت بۆ 
سیروتینین › بۆیه مندال مه‌زاجی باش دەبێت و به ئاسانى 
خه‌وی لێدەکەو 
لهکاتنکدا مندالٌ ئەو ژهمه خواردنانه ده‌خوات كەپرۆتينى 


ززرو شه‌کری که‌می تیدایه اویْته‌ی 


بەرزدەبێتەوە پاشان له ده‌ما خیشدا › له‌ده‌ما خدابه یارمه‌تی 
فیتامین 136 و مه‌گنیسیزم دەگۆرێت بۆ ناویته‌ی دزبامین يان 
ناویته‌ی هه‌ست کردن به تام و چێژو به‌ختیاری و ثارامی ؛ 
دبامین له‌کاتی بونی| فيتامین ()) دا دەگۆڕێت بۆ نه‌درینالین 


يان ناویْته‌ی تروانین و به‌ناگابوون و هاندان › واته هو ژهمه 


ايه ؛ 


خوراکییان‌ی که‌پرژتینی ززرو شه‌کری کەميان تیدا 
توانای زیاتر ده‌دات به مندال له تێڕوانین و به ئاگابوون و 


ئارامى و به‌ختیاریدا ۰ بەمەش کرداری فێربون لهلای اسان 


دەبێت . 


سووته‌مه‌نی ده‌ماخ : 
لەگەل نه‌مانه‌شدا هه‌موو ۰ پذویسته ناگاداری گرنگی شه‌کر 


ببین وەك سووتەمەنيەك بو ده‌ماخ چونکه ده‌ماخ به‌کارهینانی 
كلوكۆز وەك سوته‌مه‌نی به‌باشتر ده‌زانشت › ئەگەر ده‌ستی 
بق بەرھەم هیٌنانی 


سهریه‌شه‌ی ده‌کات › لەبەرئەوە 
جاربه‌جار شه‌کری ساده‌ی تیدا بێت وەك سووتەمەنيەك بۆ 
ده‌ماخی › كەدەتوانرێت هی ی پێدانی سى ژەم خۆراكى 
كەم له رۆژدا به مندال رێك بخرێت › دوویان سی ژهمی سووك 
له جیاتی سئ يان دوو ژه‌می قورس › هه‌لبژاردنی ژەمى 
به‌یانیان پێويسته شیرو دانه‌وێڵەى ته‌واری پر له پڕۆتێن و 
بڕێك لەشەكرى تێدابێت يان چينيك له دانەوێڵەی فاسولیا 
يان سانده‌ویسچی تونا؛ و کم کردنهوه‌ی شهو ژه‌مانه‌ی 


که‌شه‌کری ززریان تدایه وەك هه‌ندیّك جوری دزندرمه يان 


ئیشی هه‌ویری شیرین . 

گه‌شه‌سه‌ندنی ده‌ماخ و خوراك : 

به‌پی ی رننماییه‌کانی دامه‌زراوی ته‌ندروستی نەتەوەيى له 
وولأته به‌کگرتووه‌کان › ده‌ماخی مرۆۋ له سهره‌تای مانگی 


خۆراك و گه‌شه‌ی مندال 

شهشه‌می سك پریه‌وه گەشەدەكات و له‌نیوان تهمه‌نی سىئ 
سای و چوار سائیدا ده‌گاته لووتکه‌ی گه‌شه‌گردن › لەبەرئەوە 
نهو تەمەنە قزناغیکی شلوقه له ژیانی مندال و پذویستی به 
هاوسەنگى يەك ههیه له خراکدا › که پویسته خوراکی 
مندال بڕێك له شه‌کرو نیشاستهو پرزتین و اسن له گزشت و 
مريشك و ماسی و کۆمەڵێکی زۆر له میوه‌و سه‌وزهو هه‌روهها 
فیتامین و کانزاکانی تیدا بێت . 


دایك تیبینی ئەوە ده‌کات که خوراکی ده‌ماخی منداله‌که‌ی 


خوراکه گرانبه‌هاو ناياب و ده‌گمه‌نه‌کان نین به‌لکو سادەن و 
به‌ززری هدن 0 

هاوسه‌نگی لهو خۆراكانەدا و چونیه‌تی پێش که‌شکردنی به 
منداله‌که وا له‌وخواردنه ده‌کات که منداله‌که به‌ززری حه‌زی 


لێبێت و له خزراکه خیّرا بى سوده‌کانی به‌لاوه باشتر بێت 
کاتێك که لەسەرى راهات و سوودی لى وەرگرت . 

توحمه بنچینه‌ییه‌کانی خوراك پیدانی ده‌ماخ: 

تویژینه‌وه پزیشکییه‌کان اماژه به‌وه دەدەن که له بواری 


دروست 


خوراك پیداندا کزمليّك خوراکی بنه‌ره‌تی ھەن بۆ 
کردن و بنیات نانی ده‌ماخ و زیادکردنی چوست و چالاکی 
کاره‌که‌ی › كەتەنھا تايبەت نین به‌مندال به‌لکو گه‌وره‌کانیش 


پێویستیان پییه‌تی › که ئەمانەن : 


1- پرزتینه‌کان : به‌شه‌کانی بریتین له ترشه ئەمینیەكان که 


بناغه‌ی دروست کردنی پرزتین پێك دێنن »و ودك گهیه‌نه‌ریك 


بؤ نامه‌کانی نيوان خانه ده‌مارییه‌کان که له گواستنه‌وهدو 
پاراستنی زانیاریه‌کان له ده‌ماخدا کارده‌کهن ۰ 

2- چهوریه‌کان : ترشه چهوریه‌کان که بناغه‌ی دروست 
کردنی چه‌وری پێك دێنن .که جه‌سته‌ی خانه ده‌مارییه‌کان 
دروست ده‌که‌ن و گواستنه‌وه‌ی نامه‌کانی پێدا خێرا دەكەن . 
3- شه‌کره‌کان : وەك كلوكۆز که سهرچاوه‌ی باشترین وزهیه 
بۆ خانه‌کانی ده‌ماخ . 


4- فیتامین و کانزاکان : ه‌مانه پێويستن بۆ گزرینی ترشه 


نه‌مینیسهکان بسق شهو گە 


یه‌نه‌رانهی نامه ده‌مارییه‌کان 
دەگوێزنەوە .هه‌روه‌ها بق کرداره‌کانی مام‌له کردنی خانه 
ده‌ماریه‌کان لەگەڵ چه‌وریدا پیویستن . 

5- ناو : به‌شیکی زۆر گرنگ له‌خوین پێك دێنێت که 
نزک‌سجین و خوراك بو خانه ده‌مارییه‌کانی ناو دەماخ 
ده‌گویزیته‌وه له دوا نوکسیدی كاربۆن و پاشماوه‌کانی دیکه 
پزگاری ده‌کات. 
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نه‌گهر پتریلو خه‌لوز تعواو يوون. ناو بسووتیتن 
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نه‌کهر پترول و خه‌لوز ته‌واو بوون 
ناو بسو تینن ؟ 


دكتۆر نه‌حمه‌د ناغى 


داپسین بوونی وزه به نرخێكى هه‌رزان له گسرنگترین 


له کرداری دابین کردنی وزه‌ی پێویستیشدا دەبێت دروستی 
ژینگهو زیمان پێنەکەوتنی له‌به‌رچاو بگیرێت و ژینگه تاکو 
ئێستا زۆر زیانی پیکه‌وتووه به‌مزی کهله‌که‌بوونی شوێنه‌وارە 
نیگه‌تیفه‌کاتی به‌کارهینانی ززری سوته‌مه‌نی وەك پترۆل و 
خه‌لوزو گان به رێگه‌یه‌کی ھەڕەمەكى بىپلان و بی‌لاراسته. له 
نمونه‌ی شوینه‌واره خراپه‌کانی ئەم به‌کارهیٌنانه لەسەر ژینگه 
وەك :به‌رزبوون»وه‌ی پلله‌ی گەرمى ئاووهه‌وای زهوی له 
ئەنجامى زیادبوونی ریْژه‌ی گازی دوانوکسیدی کاربزن يان 
نه‌وه‌ی نارده‌بریت به کاریگه‌ری گازه‌کان (1101056 11662)) و 
باریتی بارانی ترش له نسه‌نجامی توانوه‌ی گازی 
دوانوکسیدی کبریت له هه‌لمی ناودا که له اوو هه‌وای زه‌ریدا 
پیکه‌وتنی کشتوکال و دغل ودان ؛ 
ههروه‌ها کونبسوونی چینی شوزژن له بب‌رگی هوای 
ده‌وروپ ‌شتی زه‌وی که تیس‌شکه سەرووبنەوشسەييەكان 


هه‌یه و ده‌بیته هۆی زيا 


هەڵدەمژێت و رێگه نادات بړی زیاده لهو تیشکه بگاته سەر 
زه‌وی و زیان به ژیانی سر زه‌وی بگەیەنێت › ئەگەر ئەم 
تیشکه به‌بری زیاتر گەیشتە زەوی وەك لە‌بارى روودانى 
كونى نوززندا رووده‌دات شه‌وا زینده‌وه‌رانی سەر ز‌وی 
زیانیان پێدەکەوێت › بؤ نمونه مرو تووشی نه‌خوّشیه‌کانی 
چاوو شیریه‌نجه‌ی پێست ده‌بیّت . بو مه‌زنده کردنی زهره‌رو 
زیانه‌که ته‌نها وەك نموضه» شهم ریژه‌یه ده‌خه‌ینه روو › 
ویّستگهیه‌کی گه‌رمی که به خه‌نووز کارده‌کات بو دروست 


کردنی کاره‌با تواناکه‌ی ملینیك كيل واته و سالانه شەش 
ملیوّن تەن له گازی دوانه وزکسیدی کاربون بو ژینگه فړئ 
دەدات و بو هه‌لمژینی پویستی به دارستانێك له داری سهوز 
ههیه که روبهره‌که‌ی (6000 ) کیلومه‌تری چوار گوشه بێت . 


به‌پیی وته‌کانی ده‌سته‌ی نیوده‌وله‌تی بو وزه‌ی نه‌توّمی بری 
وزه‌ی به‌کارهاتوی له بازرگانیدا و له سالی 1985 دا بەرامبەر 
توانایه‌کی گەرمى (10 ) ملیار کیدو واته و دهبیّته هوی 
فریْدانی يان دهرچوونی (21 ) ملیار تەن له دوانوکسیدی 
کاربون بو ژینگه . 

وزهی خاوین + 

بو ده‌ستکه‌رتنی نهو وزهیه‌ی به وزه‌ی خاو 
دەکرێت وا پێویست ده‌کات گۆڕانكارى بنەڕەتى لسه 
ته‌کنیکه‌کانی پیشه‌سازید! بکرێت و به پله‌ی یەکەم نه‌وانه‌ی 


ناون 


سەبارەت به سه‌رچاوه‌کانی سوته‌مه‌نی و جوّره‌کانی ووزه‌ی 


دمرباره‌ی سبرچاوه‌کانی وزه‌ی خاوێن به‌خووه ببینێت. 
زۆر جار لە گوفارو رژنامه‌کاندا باسی وزه‌ی خضورو 


پیکه‌وه‌نوسانی ناوکی کراوه بهلأم بەدەگمەن نهبیّت ناماژه 
نه‌دراوه به گازی هایدرژجین لەگەل نهوه‌شدا که خاوەنى 
خه‌سله‌تی پوزه‌تیفی ززره › لەم ووتاره‌دا باسی گسازی 
هایدرزچین دەکەین لەگەل بایه‌خدان و ناماژه‌دان به نه‌زموونی 
شه‌وروپی لەم بوارەدا «که‌دهوله‌تانی نهوروپا کاریگه‌ری 
گه‌ررهیان هه‌بوو له بەرەوپێشبردنی قه‌کنیکی به‌رههم هیّنانی 
گازی هايدرۆجين و به‌کارهینانه‌کانی له بواری بازرگانیدا. 
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شه‌وه‌ی جیگهی سه‌رسورمانه 
نووسهری فەڕەنسى خهیانه 
زانستییه‌کان (جول فیدن) پیش 
سەدەيەك لەمەوبەر ناماژه‌ی داوه 
به ئەگەرى بسه‌کارهینانی 
مایدرزجین وەك سه‌رچاوهیه‌کی 
وزه له‌جیاتی خه‌لوز: ل‌وکاتهدا 


پترزن نه‌دززرابژوه.(جول 


فیدن )له چیرژکی "دورگه ئا 
خه‌لکی چی ده‌سوتینن که خه‌لوز کزتایی پێدێت؟ئاو؟بەڵێ› 


لهو باوهره‌دام رۆژێك دیّت 


کەدا " دەڵێت: 


ئاو وەك سووته‌مه‌نی دەسوتێنرێت و هایدرزجین و ئۆكسجين 
سوته‌مه‌نییه‌کما بۆ دابین دەكەن که وشك ناكات . 

ئەگەر هایدرۆجين نم باکگراونده مێێووییەیهەبێت و 
کومه‌له‌ی ولأته هورو: 


تویّژینوه‌کان له‌بواری به‌کارهی 


کانیش پارهیه‌کی بی شومارییان بۆ 


انى ھايدرۆجیندا تەرخان 


کردبێت › که‌واته دەبێت خه‌سله‌ته‌کانی هايیدرۆجين وەك 


سوتەمەنييەك له ناینده‌دا چی بێت ؟ 
سوتەمەنى ئايندە:- 

ھايدرۆجين گه‌وره‌ترین بړ له وزه بۆ یه‌که‌ی بارستایی له خۆ 
دەگرێت › يەك کیلوگرام له هایدرجین له‌کاتی سووتاندنیدا 
20 کید ز جول(جول/چرکه-وات) گهرمی ده‌دات › 
لەكاتێكدا يەك کید به‌نزین 47200کیدق جول و دیزل 
0 کیلو جول ‏ دەدەن› واته هایدرژجین نزیکه‌ی سى 
میّندی به‌های گه‌رمی هه‌ریهك له به‌نزین يان دیزل دەدات. 
ههروه‌ها دەتوانرێت مامه‌ته‌ی لەگەندا بکرێت له یەكێك له سى 
دوخه‌که‌یدا بەكاربھێنرێت: ەتوانرێت له شیوه‌ی گازی 
پەستێوراوو له هێڵى بزریدا بەکاربێت وەك نهر گازەی له‌ماڵدا 
بەكاردێت » له شیوه‌ی شلدا هەڵبگیرێت و له عه‌ماراوه‌کاندا 
کۆگابكرێت يان له بتلی گازدا بگوازریته‌وه . 

ھەرچى دوخی رەقیش 
توانایه‌کی ززری هەیە بو یه‌کگرتن لەگەڵ کانزاکاندا بو 
دروستکردنی هیدریدی کانزا لەگەل دهرپه‌رینی بریکی 
دیاریکراو له گه‌رمی : هیدریدی کانزا به اسانی شی 
ێك له گه‌رمی هەڵدەمژێت و دەگەرێتەوە بو 


تی › هایدروٌجین به‌وه ده‌ناسریّت 


ئەگهر بترول‌و خه‌لوز ته‌واو بوون. ئاو بسووتیتن 
حکومه‌تی نه‌لمانیا له سانی 1973 
چاودێری هو توزژینه‌وانه‌ی کرد که 
له سەر سوتەمەنى هایدروجین 
ئەنجامدران › لەم تاقیکردنه‌وانه‌دا 
هیدریدی ک‌انزا بۆ هەڵگرتنى 
هایدرؤجینی پێویست بو نیش 
پێکردنى بزوێنه‌ری ئۆتؤمبێلێك له 
جوری دیملر - بنن 8602 = 
۲ به‌کارمات و سهرکه‌وتنیکی باشی بەدەستهھێنا. 
به اسانی ههلگرتنی هایدروجین بو ماوه‌ی دورو درێژ 
واده‌کات به‌ناره‌زووی خومان به‌کاریبهیٍنین و ناچار نه‌بین بهو 
کوّت و به‌ندانه‌وه پابەند بین وەك سه‌رچاوه‌ی وزه‌کانی دیکه 
که ناتوانرێت مه‌لبگیریت . 

له گرنگترین خه‌سله‌ته‌کانی هايدروجين بوونیه‌تی به بریکی 
زور له سروشتدا › ھەربەك گه‌رد له ئاو له دوو گه‌ردیله 


هایدروجین و يەك گه‌ردیله له وکسجین پێکد 


ناماژه‌دانه بۆ ئەوەی هایدرو‌جین له ئاو دهربهینین پویستی 
به سرچاوه‌یه‌کی سهره‌تایی وزه (کاره‌بسایی ۰ گه‌رمی © 
روناکی ) ههیه و هایدروجین سه‌رچاوه‌یه‌کی سهره‌تایی وزه 
نییه › به‌لکو ته‌نها ناوه‌ندیْکه › واته سه‌رچاوه سهره‌تاییهکه‌ی 
وزه بو هایدروجین دەگۆرێت › کاتێك هایدرؤجين لەگەل 
نوکسجیندا یەکدەگرێت و او دروست ده‌کات واته بؤ دوخه 


سره‌تاییهکه‌ی دەگەرێتەوە › بەمەش کایگه‌ری بؤ سەر پیس 


بوونی ژینگه نا 
گیروگرفتی ته‌کنیکی: 

به‌رزی پله‌ی گەرمى بلێسه‌ی هایدرؤجین وا ده‌کات بو 
به‌کارهینانی له بواری پیشه‌سازیدا ودك له کرداره‌ک‌انی 
لحیمکردنی کانزادا «گونجاوبیت . 

ئەگەر مایدروجین خاوه‌نی ئەم هه‌موو خه‌سله‌تانه بێت بؤچى 
پترول له‌سهر ته‌ختی پادشایی وزه به‌کارهاتووه‌کان لانابات و 
خوی ناچیْته ئەو شوینه به‌رزه‌و نه‌و پله‌و پایه داگیر ناکات ؟ 


وهلامی ئەم پرسیاره‌ش بهم شێوەیەیە : ته‌کنیکه‌کانی 


ده‌ستکه‌وتنی هایدروٌجین وەك زوربه‌ی جوّره‌کانی سوته‌مه‌نی 
یدی تاکو ئێستا بهرهه‌مهینانیان 


نا 


پیستی به بړی 


تێچوونى زوره و له ئێستاشدا زؤر پێويستیمان به پەرەپێدان 


و بەرەو پێشچووذیتەكنیكەکانى بەرهەمھێنان و به‌کاره 


هايدرێجين ههیه. 
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ئەگەر پترټلو خه‌لوز ته‌واو بوون. ناو بسوو: 
له‌گه‌ل فره جوری ریگه‌کانی به‌رهه‌مهیّنانی هایدروجین ریگه‌ی 
شیکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی ناو له رووی پراکتیکییهوه رولیکی 
سهره‌کی دەگێڕێت › ده‌ستکه‌وتنی هایدروجین به‌نده به به‌رزی 
توانستى کسرداری شسیکردنه‌وه‌ی کاره‌ب‌ایی اوهو 
Water‏ 0۶ 1210010017515 . شیکردنهوه‌ی کاره‌بایی کاتێك 


رووده‌دات که تهزووی کاره‌بایی له نیوان دوو جه‌مسه‌ری 


کانزاییدا تێپە‌ڕ دەبێت له رێگەی ناوه‌وه و بو دوو گه‌ردیله له 
هایدروجین و يەك گه‌ردیله له ؤكسجين شى دەبێتەوە . 
بری گازه ده‌ریه‌ریوه‌کان ( ؤكسجين و هایدروجین ) به 


شپوهیه‌کی راسته‌وانه لەگەل بسری ته‌زووه کاره‌باییس» 


ییوه‌که‌ی نیسوان دوو جەمسەرەكەدا ده‌گونجیست . 
سالی 
(1986 ) موه دروستکراون خاوه‌نی شهو توانسته به‌رزه 
نه‌بوون بو به‌رهه‌مهینانی بړی گه‌وره له هايدرؤجين به ریگه‌ی 
شابوری و همه‌ش بوو به هوّی نهوه‌ی اژانسی گروپه 
نه‌وروپییه‌کان چه‌ند ساڵێك لەمەوبەر نامانجیکی پەله بو خی 
انی ته‌کنیکی نوی بو 
بەرهەمھێنانى نامیّره شیکهرهوه‌کان به توانستی زیاتر و 
به‌رزتر . توانرا شامیریکی شیکهرهوه‌ی توانسست بارز 
دابھێنرێت که جهم سهره‌کانی له توانایاندایسه تەزووى 


ئامێره‌کانی شیکردنه‌وه 131001۲019015 که له 


دیاری بکات که بریتی بوو له په‌ڕەپ 


هه‌رزانتر بڕى تیچوونی که‌متر دهبیست بۆ ده‌ستکهوتنی 
هایدرزجین له کرداری شیکردنهوه‌ی کاره‌بایی ناوهوه. له نیو 
ولأتانی نهوروپیدا فه‌ره‌نساو به‌لجیکا بەشوێنى نمونه‌یی 
دادەئرێت بۆ جیبه‌جیکردنی شهم ته‌کنیک» نویّیه: چونکه 
بریکی زؤر له کارهبا له رنگه‌ی کارگه ئەتۆمى و هێزه 


هایدرو! 


کانه‌وه به‌رههم دەهێ 
لهدوای قه‌یرانی نه‌وت له سالی (1973)دا ئاژانسى نه‌وروپی 


Euro Pean Commission 
پاره‌ی پویستیان بۆ توێژینەوەکان له‌بواری بەرھەم هێنان و‎ 


به‌کارهێنانی هایدرزجیندا دابینکردو ماوه‌ی توژین‌وه‌ی 
یه‌کهم تاکو سالی 1983 دریژه‌ی کشا ونزیکه‌ی 16 ملیزن 
جونهیهی ئوستوریلینی تێچوو› هەندێکیان له ناوه‌ندی 
توێژینەوەی ماوبه‌شی ناژانسی ناوبراو له ئسبرا (18°۲۹) ی 
ئیتالیا نه‌نجاصدران و نه‌نجامه‌کان پسهیامیکی ناشکرایان 
ەش کرد: هایدرزجین ده‌توانیت رۆڵێكکى گرنگ له 
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خابووری ووزهدا ببینێت ویّرای قبولکردنی له رووی ژینگه‌وه‌و 
ئەگەرى به‌کارهینانی له گواستتهوه‌ی وشکانی و ئاسمانى و 
به‌کارهینانی له پیشه‌سازی ئامۆنيادا ( که له دروستکردنی 


په‌ینی نه‌شادریدا به‌کاردیت) ۰ هه‌روه‌ها ده‌چیته پیشه‌سازی 


نه‌وت و پیشه‌سازییه کیمیاوییه‌کانه‌وه . 


ئەم ئەنجامە باشانه به‌ری ره‌نجی ته‌کنیکیکی نوی بوون 
شس‌ویش: شیکردنه‌وه‌ی کارەبايى پیز شکه‌وتوو بسوو 
0 :اد ۵۱۵۵۱۲0 و شامیری شیکردنه‌وه‌که لەم 
حاله‌ته‌دا پێی ده‌وترا شیکه‌ر‌وه‌ی پشکه‌وتوو ۸0۷۵۵۵4 
electrolyser‏ . 

شیکردنه‌وهی کاره‌بایی پێشكەوتوو: 

دوو فاكتەر هه‌یه کارده‌کاته سەر بری تێچوونی بەرھەم 
هێنانی هایدرۆجين به‌رنگه‌ی شیکردنهوه‌ی کارەبايى ئاو 
.فاکته‌ریکیان گوراوه‌و نه‌وی دیکه‌شیان جێگیره . یه‌که‌میان 
پشت ده‌به‌ستَیِت به ونتییه‌ی کاره‌بایی پێویست بو 
کارپیکردنی و دووه‌میش جیگیرهو لەگەل نرخی شیکه‌ره‌وه 
Electrolyser‏ وبری ته‌زووی کاره‌بایی و چری ته‌زووه‌که 
كەلە سیستمەکەدا دەگونجێت . 

چری تەزووەکە (که به کیلز ئەمپێر بو مه‌تری چوارگۆۈشە 
پیُوانه ده‌کریت ) پشت دەبەستێت به نه‌خشه‌سازی و 
توانستی چه‌مسهره‌کان . 

ئاسايى نرخی بەرھەم هیّنانی هایدرزجین دادەبەزێت ئەگەر 
قۆڵتيه‌ی بسه‌کارهاتوو كەم بسووه › ھەروەھا نرخى 
شیكەرەوەكەش کم دەبێت ئەگەر چری ته‌زووی کاره‌بایی 
زیادیوو . 

له راستیدا نهو فاکته‌ران‌ی پیُشتر ناماژه‌مان پێدان به 
رنگه‌یه‌کی ئاڵۆز پشت به یه‌کتری ده‌به‌ستن ۰ ئەمەش واده‌کات 
ستراتیژزکی دیاریکراو بۆ دابه‌زینی برٍی تیچوونی بارهم 


هێنانى مایدرزجین ئەستەم 


ئاژانسى کومهنه‌ی نه‌وروپی ستراتیژیکی ههلب 
که‌مکردنهوه‌ی فولتییه به‌پیی توانا لەگەل زیادکردنی چړی 
ته‌زووی کاره‌بایی له هه‌مان کاتدا › ههروه‌ها فاكتەرێكى 
ياريىدەدەر )300175 ( ماددەيەك که‌یارس‌تی روودانی 


د بق 


کارلیکه‌که بدات و نه‌ړواته ناویه‌وه ) زیادبوونی قۆڵتيه کهم 
ده‌کاته‌وه › ھەرچەندە خانه‌ی شیکردنه‌وه که 01110301 بوو 
به‌های بەرگرى کاره‌بایی دادەبەزێت › به تایبه‌تی ئەگەر چینی 
ئێوان دوو جه‌مسهره‌که له ماددەيەك دروستکرا که به‌رگری 
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كەم بوو › لەگەل ئەوەشدا 
پویسته ئاماژەبدرێت بدوه‌ی 
خانه بچوکه‌کان که‌توانستیان 
بهرزه هه‌ندیك گیرو گرفتی 
هونه‌ری دروست دەكەن › 
چونکه دەبنه هۆى 
دروستکردنی گازی زیاتر له 
بۆشاييە سنوردارەکاندا به 
به‌راوردکردن لەگەل خانه قه‌باره 
گه‌وره‌کانی توانستیان که‌متره. 

پله‌ی گهرمی شیکردنه‌وه له فاكتەرە گوراوه گرنه‌کانه ؛ 
چونکه پل‌ی گه‌رمی به‌رز فزلتیه‌ی خانه‌کان كەم دەکاتەوە و 
بەمەش بری تێچوون كەم دەبێتەوە › لەگەل نهوه‌شدا 
به‌رزکردنوه‌ی پله‌ی گەرمى واده‌کات گیراوه‌ی کاره‌بایی 
(‹ئەلەكترۆلیت) مرش بکاته سەر پێکهاته‌ی خانه‌کان . 


ئەمەش وا پێویست ده‌کات ماده‌ی نرخ گرانتر به‌کارب 
وهك نیکلی خاوێن که به‌رگری داخوران (ئۆكسان بوون ) 
دەگرێت . اژانسی نه‌وروپی کارکردنی بواری شیکردنوه‌ی 
کارهد 


یی ناوی بۆ چەند پلەيەك دابه‌ش کردووه :نزم ؛ 
مامناوه‌ندو › به‌رز. هەندێك له کزمپانیاو په‌یمانگه به‌لجیکی 
و فه‌ره‌نسییه‌کان له پله‌ی گهرمی نزمدا کاریان کرد. ھەرچى 
پله گه‌رمییه مامناوه‌نده‌کانیشه کزمپانیاو ه‌یمانگه‌کان له 
فەڕەنسا و ئەڵمانيا توژژینه‌وه‌یان لەسەر ئەنجامدا . له پله 
گەرمييه بەرزەکانیشدا كۆمپانيای(120170103 5¥810) له 
ئەڵمانيا توێژینەوەكانى خزی لەسەر کرد .ھەرچى کزمپانیای 
(:[1111) ی شه له دورتمند (Dortmund)‏ 
پیاداچوونه‌وه‌یه‌کی تێرو ته‌واوی بۆ هم توژینه‌وانه کرد و 
لەسەر ئم بناغ‌یسه سیستمیکی سسهرکه‌وتووی بسق 
شیکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی او پێشنیارکرد. 

شیکهرهوه‌ی پێشكەوتوو پێشنیاركراو هلای‌ن کزمپانیای 
101115 ه‌رووی نه‌خشه‌سازییه‌وه 0000001 بوو؛ 
هروه‌ها فاكتەرى ياريىدەدەرى نوی بۆ چالاککردنی 
جه‌م سهره‌کانی نیکل زیساد کراوه : کبریتیسدی نیکلسی 
نزمک‌ره‌وه (کاسود) و ئۆكسيدەكانى كۆباڵتى بەرزكەرەوە 
(ئانۆد) ؛زیادکرا. 

ههروه‌ها پنشکه‌وتنی گه‌وره له بواری پیشه‌سازی چینی 


نیوان جه‌مسهره‌کانیش له ترشی پول نه‌نتیمنی ‏ 2010 


ئەگەر پترټلو خهلوز ته‌واو بوون. او بسووتیتن 
Polyantimonic‏ 
ئهنجامدراوه که پیّچراوه به 
ماده‌ی پۆلى سلفۆن ۳۵۱۷ 
sulphone‏ ئەم چينەلە 
پده‌ی گەرمى 120 پله‌ی 
سیلیزی کارده‌کات که 
نه‌مه‌ش زور به‌رزتره لهوه‌ی 
ىث حان+تی چینی 
سب ستوسی خانفه 
ته‌قلیدییه‌کانی شیکردن‌وه‌ی 
کاره‌باپیدایه . ئەم پله گه‌رمییه به‌رزه کارده‌کات بۆ پاراستنی 
به‌رگری کاره‌بایی له به‌هایه‌کی نزمدا . ھەرچى گیراوه‌ی 
کاره‌بایی (نه‌لکترژلیت) ه له گیراوه‌ی سودای کاویه به 
خه‌ستی ۸15 و په‌ستانی (2) كەش پێکدێت . 
كۆمپيوتەر ژماره‌کان کزنترل دەكەن : 
له سانی (1986) دا یه‌کیّك له توێژەرەوەکانى ئاژانىسى 
1 به‌رنامه‌یه‌کی 
1ب ۆ 
مەزەندەكردنى بڕی تێچوونەکانی بەرھەم هێنانى ھايدرۆجين. 
جیاوازی نرخی کاره‌بایی به‌پیی بارودزخه‌کان دەگۆڕێت بۆ 
نمونه کاره‌با له به‌لجیکا نرخی گوزراوه » بەلآم له فەڕەنسا 


شه‌وروپی به‌ناوی گلن پاول الا 
كۆمپيوتەرى داهێناو ناوینا های تيك 


به‌پیی وهرزه‌که دەگۆڕێت و له هاویندا هه‌رزان و له زستاندا 
گرانه: ئەم لایه‌نه لەم به‌رنامه کزمپیوته‌رییه‌دا ره‌چاو کرا: 
ههروه‌ها به‌رنامه‌که ئەگەرى ههلگرتنی گازی هایدرزجین و 
ئەنجامە نویّیه‌کانی شیکردنهوه‌ی کاره‌بایی پێشكەوتوو له 
خۆدەگرێت › هه‌رزانترین جوره‌ک‌انی و ههرزانترین رنگه 
نهلته‌رناتیفه‌کان لەگەل یه‌کتری دا به‌راورد ده‌کات . 

به‌رنامه‌کهی گلن پاول ناماژه‌ی دا به‌بس»کارهینانی 
شیکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی سهرکه‌وتوو بۆ بەرھەم هینانی 


بيست له پیشه‌سازی ئامۆنيا له فهپه‌نسا به 


تایبه‌تی له‌وه‌رزی هاویندا که کاره‌با هه‌رزانه پیُوبسته بړی 
ززر بەرھەم بێت و ناوچه‌کانی به‌رههم هێنان پژویسته له 
ناوچه‌کانی مه‌لگرتنه‌وه نزيك بن وەك خورناوای فهپه‌نسا يان 
کانه‌کانی خوىله ئەلزاس . 


پەرچڵە ی / تەلار سالع 
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كازىگەرى جگه‌ره 


زانستی سهردهم29 


کاریکه‌ری جگهردو نیرکه‌له 
له سهر ته‌ندروستی دەم و ددان 


1 
I1 


دکتوّر سامان واحد بوسکانی 


جگهره و هاوشیوه‌کانی پیکهاته‌ی سهره‌کیان توتنه که به 
شیوه‌ی سروشتی له مێێویەکی کونه‌وه ھەن › بەلام له بەرھەم 
هێتاندا شیّواز و ره‌نگ و قه‌باره‌ی جیاوازییان ههیه باوترین 
شیوه‌ی جگهره ناساییه › له جوره‌کانی دیکه‌ش پایپ 2۲6 
نیّرگه‌نه ۵0 1000¥ جویتی توتن 6116/18 1002000 و 
چروت 016۲0 و بيتك کوید 0۷:14 [13616 ..هتد . 

شهوه‌ی له تاقیکردنهوه دمرک؛رتوه جگەرە 4700ساده‌ی 
کیمیای تیّدایسه واته لەگەڵ هەموو ههلسژینیکی جگهره 
0ماده ههنده‌منریّنه لەش . که هه‌ندیکیان به شیوه‌ی 
دوکه‌لن واته غازن وهك یه‌کا ثوکسیدی کاربزن و هەندێکیان 
ماده‌ی کیمیاین که ززریان مرو تووشی شێرپەنجه دەكەن 
hydrazine vinyl « Di methl hydro samine deg‏ 
.Formaldehydecurethane «chlonde‏ 

ھەندیکی ديكغ هيان ۋەس رن وەك 
decAcrolcin«cyanide‏ ۰.۰ 111170207 لەبەر ەوە وا 
دنراوه که سى جگهره خۆر به ریژه‌ی 14 سال له که‌سی 
ناسایی که‌متر ده‌ژی ھەر به‌هزی ئەمەرە په‌که له چیهاندا 


سالانه ژماره‌ی قوریانیه‌کانی جگهره ده‌گاته 4,9ملیون صردن 
ولاتی چين (صین) به یەکەم بەرھەم هێنەرو یه‌کهم به‌کارهیٌنار 
له جیهاندا دادەنرێت و ولأتی دانیمارکیش له نیّو ولاتانی 
ئەوروپادا یه‌کهم ولاتی بەكارھێنەرە . 

له سەرەتادا وا بروا بوو که نیرگه‌له زیانی که‌متره له چگهره 
بهم له تاقیکردنهوه نۆێیەکاندا ده‌رکه‌وتوه که نیرگه‌له زیانی 
زۆر زیاتره " که تا دوو قاتن " له جگەره 

ئەگەر لەم نمونه‌یه بروانین نه‌خوشیه‌کانی پوك بکه‌ینه به‌لگه 
ئەگەر که‌سی جگەرە نه‌خور به رێژە‌ى 8 / توشی نه‌خزشی 
پوك بێت و که‌سی جگەرە خۆر 24 / و نێرگرله بەكارهێنەر 
0 % چونکه له جگەرەدا ئەگەر تاقیکردنه‌وه‌ی ليك و میز و 
ۆ که‌سه‌که نه‌وا نیکوتین به رێژەی 1- 


3 / ده‌بینین بهم له نێرگەلە به‌کارهیٌنه‌ردا 4-2 / ده‌پینریت. 


پلازمای خوین بکه؛ 


گرفته‌کانی به‌کاره 
1 - گرفته‌کاتی له‌ش : 

چهنده‌ها گرفتی کونه‌ندامی مه‌ناسه و دل دروست ده‌کات 
وەك : 
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هه‌وکردنی گویی ناوه‌راست ءشێرپەنجەی لو › ناودەم ؛ 
قورگ › بۆريەكانى ھەناسە› سنگ هه‌وکردنی سنگ ›كۆكە 


؛زیادبوونی بەلغەم ءڕەبۆ .نه‌خزشیه‌کانی دل له ھەردوو 


جوری زه‌بحه و جەڵتە . 

2- گرفته‌کانی ناو دهم : 

(¬ بۆنى ناخزشی دهم و گۆڕانى رەنگى ناو دهم . 

زیادکردنی نه‌خوشیه‌کانی پوك و ناوسان و خوێن لنهاتن 


ج- زیادبوونی که‌روی ناو دەم .CandidiosiS‏ 
د- زیادبوونی ردٍژه‌ی کلزری ددان ثه‌میش به‌هوی ئەوەيە که 
١ا[‏ ی ليك كەم ده‌کاته‌وه و توانای هاوسه‌نگی ليك کم 


ده‌کاته‌وه و کلزری دروست دەبێت . 

ھ- گورانی تام و بۆن کردن × 

و- زیادکردنی ره‌نگی ره‌شی پوك به‌هزی زیاد بوونی ریّژه‌ی 
بویه‌ی میلانین له پوکدا . 

ز- كەم کردنه‌وه‌ی توانای چاکبونهوه‌ی برین و شویّنی ددانی 
کێشراو نه‌میش به هوی کاریگه‌ری نیکوتینه کوه‌یه که 
هی ته‌سك کردنه‌وه‌ی مولوله خویّنه‌کان و کم 
کردنه‌وهو تیکدانی فرمانی خرزکه سپی یه به‌رگری کهره‌کان: 


ی- زیاد کردنی رێژەی له ده‌ست دان و فه‌وتانی ئهو دانانه‌ی 
که چێنراون اواته شه‌و که‌سانه‌ی که ددانیان زه‌رع کردوه و 
جگه‌ره ده‌خون ئەگەرى ززری له دەست دانی ددانه‌کانیان 
ههیه . 

م¬ شیرپه‌نچه‌ی دهم : 

یە‌کێك له باوترین جزره‌کانی شێرپەنجە له ده‌مدا له جزری 
خانه پوله‌که‌ییه‌کانی چینی ناو د‌می Squamous Cell‏ 


.carcinoma 


کاریگه‌ری جگەرە 

که له شیوه‌ی په‌ن‌ی سپی و سور دەرده‌که‌ون و برینی 
چاکنه‌بوه‌وه . له سەرەتادا هیچ نیشانه‌یه‌کی نيه ته‌نها 
برینێکه که قه‌راغه‌کانی لول بوون و زؤر به توندی به 
شانه‌کانی ئێرەوە به‌ستراون بهلام له قۆناغى کزتایدا لوه‌کانی 
لامل که فرمانیان به‌رگریه توش ده‌بن و و ههلده‌ناوسین و 
ددانه‌کان ده‌که‌ونه له‌قین و جولان »شکانی نیسکی شه‌ویلگه 
به‌مزی ناسك بونه‌وهیه‌وه به شێرپەنجەکە .ئەمیش دەبێتە 
هزی ئازار و سربوون و مێروله کردنی لێو .ئه‌میش 80 7 او 
که‌سانه‌ی توشی ده‌بن جگەرە خورن. 

ك- 


توێژاڵ بونى سپی ناودەم : 
ئەمیش برینیکی زۆر باوی مەترسیدارە که توانایه‌کی زۆرى 
ھەیە بۆ شێرپەنجە . 

له جگەرە خوردا زیاتر له لاکانی زمان و ید 


له نیرگه‌له خوردا له مەلاشودا ززره . 


شهو که‌سانه‌دا که بێدى 1314 به‌کاردینن 
لێودا هدیه . 


لهو كەسانەدا که توتن ده‌جون له لزچی پوکدا هه . 


زیاتر له گزشه‌ی 


بهلام ئەم زیانانە ززر زیاتر ده‌بن ئەگەر هاوکات بن لەگەڵ 
به‌کارهینانی ماده بیُهشکهره‌کاندا . 

ن-لێو و مه‌لاشوی کون : ئه‌و مندالانه‌ی که له دایکیکی 
جگەرە خور ده‌بن دووقات ئەگەرى توشبوونی لێو و مهلاشوی 
کون بیان ههیه له چاو مندالانی ئاسايى ۰ 

دیاریکردنی جگه‌ره کیشان: 

دیاریکردنی جگەرەکێشان و کاریگه‌ری نیکزتین به هی 
تاقیکردنه‌وه‌ی رژه‌ی یه‌که ئۆكسيدى کاربزن لهناو هه‌ناسه‌دا 
"0©" . 

يان به‌هزی پیوانه‌کردنی کوتینین ٥0111٨٥۵‏ که له ئێو میز و 
ليك و پلازمای خوذن دا که نه‌میش له میتاپولیزمی نیکوتین 


دروست ده 


چاره‌سهر : 

| - بروابون بەخۆ : ئەمیش پاڵنەرێكى ناوخوی مرزفه که 
دەبێت مرزفه‌که خوی گه‌شه‌ی پئ بدات نه‌ویش به روانین بۆ 
گرفته خراپه‌کانی جگه‌ره پاشان خۆراهێنان به وازهێنان 
لێى . 

2- به‌مزی به‌کارهیّنانی ماده سروشتیه‌کانی که ده‌بنه هی 
وازهێنان له جگه‌ره وه‌کو به‌کارهینانی ده‌رزی ئاژنى پزیشکی 
acupuncture‏ . 
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کاریگه‌ری جگەرە 
3- بە‌كارهێنانی جیگرهوه‌ک‌انی نیکسوتین 


بنێشتی نیکوتین ›لۆزينجى نیکوتین ›پەمپ . 
9 بەکارهێنانی ده‌رمان وەك 0۱۳۲۵۵100 70۵۱۳ " که 
شه‌و كەسە 


بیسته يەك هه‌فته پیش و 12 هه‌فته پاش 
پشسته ي پیش و پاش 


وازهێنان له جگه‌ره بكار .به‌لام نابێت له ژنی دوو 


گیاندا بەكاربھێنرێت و ززر ده‌رمانی ديكەش ھەن بسق 


مرزفایه‌تی ھەر تن دروست بوونیه‌وه بەدەست گرفتی نه 
نه‌ززکیه‌وه پەرێشان بووه‌و؛ هه‌ميشه بەرامبەر مندال بوون› دژه‌که‌شی 
(نه‌ززکی) بوونی هه‌بووه. بهم له چاخی نوێدا هم گرفته زباتر پوون 
بۆتەوەو ھۆكارەكانيشى زیاتر به‌دهرکه‌وتوون. په‌نگه ئەرەش راست 
بێت که گرفتی نه‌ززکی بەتەنھا رووبه‌روری ژن‌و مێرد نابیتهوه: به‌لکو 
گرنگترین گرفتی خێزانیشه. لەگەل ته‌کنیکه‌کانی سهده‌ی بيست که 
نویترینیان پیتاندنی ناو شووشه ۷ او پیتاندنی مایکرزسکزبییه- 
inject‏ ۰۷/1۵۲0 نهر پیاوانه‌ی دوچاری که‌مبونهوه‌ی ژماره‌ی 


تزوه‌کانیان هاتبوون؛ بهو ته‌کنیکانه توانای 
لەڕێی مه‌لبزاردنی باشترین تۆوەیە. يان به‌وهرگرتنی خائەيەك لهو 
کورپه‌لانه‌ی لە‌ڕێى شوشهوه پیتێنرابوون بؤ دلنیابوون له‌ساغی 
كۆرپەلە› ئەم گرفتانه به‌اسانی چاره‌سهر ده‌کرین‌و چه‌ندین 
ئامرازى نوی دۆزراونەتەوە بو زاڵ بوون به‌سه‌ریدا: بەم شێوەيەش 
ملیزنه‌ها ژنو ميرد توانیان ببنه خاره‌نی مندالی خۆیان. پزیشد و 
پسپزری نه‌ززکی (د.مازن بشاره) اساژه‌ی به‌وه کرد که رینژه‌ی 
نه‌ززکی جیهانی ده‌گاته (115)و دەکرێت به‌ریژه‌ی (1.8)ی ئەو 
که‌سانه‌ش له‌ریگای په‌یره‌ویکردن به‌نامرازه‌کانی چاره‌سه‌ری نوێوه 
توانای پیتاندنیان ببێت. ههروه‌ها له لْدوانیکیدا لەگەل رزژنامه‌ی 


(الشرق الأوسط) ووتی: هوکاری ده‌روونی له پرزسه‌کانی دروگیان 
بووندا ززر گرنگه» چسونکه هۆكارى كۆمەلايەتىو دەروونى 
په‌ستانیکی ده‌روونی لای ژنو میردی تازه لهسره‌تای ژيا 
دروست ده‌کات ئەرەش وا ده‌کات دووگیان بوون دوابکه‌ویت؛ له 


نیاندا 


ژیانی هاوسه‌ریدا رێژەی نه‌وانه‌ی له سهره‌تای مانگه‌کانی یەکەم 
ده‌گاته (125)؛ لەبەرئەوەشە یه‌کهم هه‌ولی پزیشك لەگەل نه‌وانه‌ی 

ال ێْت› که‌مکردنه‌وه‌و لابردنی هو په‌ستانه ده‌روونیایه لای 
ژنو میرد.له‌و رووجوه (د. مازن) مهرچه‌کانی دووگیان بوونی راست 


بۆژن‌و ميرد لهم خالانه‌دایه:- 
*ژن توانای بەرهەمھێنانى هیّلکه‌ی هه: 
*جزگه‌ی فالوب کراوه بێت‌و دوچاری هه‌وکردن يان داخستن 


په ىتانى دوروونیو نه‌ژوکی 


زانستی سەردەم29 

وازهێنان که دەبێت له لایەن پزیشکی شاره‌زاوه سەرف 
بکرێن. 
وشه‌ی کوتایی وە‌بیرهێنانەوەى نه‌و نوسینه‌یه که لەسەر 
هه‌موو پاکه‌تیکی جگهره نوسراوه که جگه‌ره یه‌کهم موکاری 
توش بونه به شێرپەنجەی سنگ و ناودهم و نه‌خوشیه‌کانی 
يق 
سهرچاوه‌کان 

1- oral medicine apocret gnide ist edition 

2- http :// WWW.Smoke —Free.ca 


موب خاوه‌نی مندالدانیکی ساغ بێت. 


نوژداری نوی تا ئێستا له توانایدا بووه چه‌ندین حاله‌تی نه‌ززکی 
چارەسەر بکا : چالاککردنی هیّلکه‌دانه‌کانی ژن؛ یسان 
چاره‌سهرکردنی منداڵدان. بەڵام شهو کسانه‌ی سوود لو 
چاره‌سه‌رانه وه‌رناگرن؛ شه‌وا باشترین رنگه بي 
منداڵدان. يان له‌نار شووشدا: ڕێژەی سه‌رکه‌وتنی ئەم پرزسه‌یه‌ش 
ده‌گاته (140). ل‌رووی به‌رزبوونهوه‌ی نرخی داو دهرمانه‌کانی 
نه‌ززکی؛ (د. مازن) ووتسی: شهو ته‌کنیکه‌ی له بەرھەمهێنانى 
هوده‌رمانانهدا کاری پێدەکرێت› ززرهو دەگمەنەو كەم 


ندنه له دهرهوه‌ی 


ده‌ستده‌که‌وژت واته ته‌نها له چه‌ند ووڵاتێکدا ههیه. لبه‌رنه‌وه‌ی 
پرزسه‌ی به‌رههم هێنانى ده‌رمانه‌کان ززری تێدەچێت. له‌روری 
چاره‌سه‌رهوه؛ «د.مازن) پێى لەسەر هه‌بوونی ته‌کنیکیکی بالا داگرت 
له‌نیو تاقیگه‌کاندا بۆ زامن کردنی ئاكامە نویه‌کان له‌چاره‌سه‌ردا: 
بیجگه لەوەش که توانای نوژداری به‌هیْز له چاره‌سه‌رکردنی نهم 
حاله‌تانه‌دا شتیکی زؤر گرنگه؛ دابین کردنی ئهو امیرانه‌ی که 
پاریده‌ی کزکردنهوه و پیتاندنی هلکه‌کان دەدات› پاشان پاراستنی 
له دوخ و که‌شیکی پاکزدا و له پله‌ی گه‌رمییه‌کی تایبه‌تدا بز 
به‌ده‌ستهینانی اکامی خوازراو. له لایه‌کی دیکه‌وه اماژه‌ی به‌وه 
کرد که 
(م‌ليك فەيىسەڵ/جىدە) كاردەکەن› بروانامه‌ی نوژدارییان له 
زانکزکانی باکووری ثه‌مریکا و كەنەدا بەدەست هیناوه؛ واته لهر 
شوینانه‌ی به په‌ره‌سه‌ندووترین زانكۆ له ناستی جیهانی دادەنرێن. 
لەبەرئەوەشە که ئەو تاقیگه‌یه‌ی له نه‌خزشخانه‌ی (مه‌ليك فەيسەڵ)دا 


به‌ی نهو توانا نوژداری و هیّزانه‌ی له نه‌خزشخانه‌ی 


ههیه؛ تاکه نه‌خزشخانه‌یه که كۆلێژى ‌مریکی دانی پێْدا دەهێنێت 
بو زانستی نه خوشییه‌کان و تاقیگه‌کان. 
محە‌مەد ئەجمەد 
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ئيفليجى مندال 


ئیفلیجی مندال 
هوکار و چاردسه‌ری 


دکتور سه‌ید عاشور ثه‌حمه‌د 


نه‌خوشی بولیز میلیتیس :يان له‌وه‌ی پنی دەوترێت ئیفلیجی 
مندالان › به دریژایی مێێوو به یەكێك لهو نه‌خزشیه سه‌ختانه 


له قەڵەم دراوه که ته‌نها دوچاری مرۆة ده‌بیّت › له ثه‌نجامی 


فایرزسنکه‌وه پەيدا دەبێت که توشی کزله‌ندامی ده‌ماری 
مندال دێت هه‌تا تهسه‌نی ده سالی ۰ ھەندێك جاریش 
دووچاری گه‌وره ده‌بیّت . 

به هاتنی سهده‌ی بیست ‏ راپورته نوژداریه‌کان له سويد 
رایانگه‌یاند که نزیکه‌ی (1000) مندال بهم نه‌خزشیه دووچار 
بوون سانی (1905) › وواته یسه‌کگرتوه‌کانیش سالی 
(1916) رایگه‌یاند که زیاتر له( 27 ) هه‌زار مندال دووچار 
بوون › سالانه‌ش نيو 
ملیون دووچار بوو له 
جیهاندا تزمار ده‌کرین 
ئەمەش وایکردوه هه‌موو 
وةتێك هه‌لی دەرباز 
بوونیان لەم نەخۆشىيە 
بدەن . 

ئەم نەخۆشىيە به هی 
فایرزسیکی ریخولسوه 


پەيدا 


ت که زور زوو 


نه ده‌کات و سی شیوه‌ی ههیه ›مەترسیدارترینیان 
ئەوەیە که ده‌بیته په‌تا › کاتێك فایرزسهکه له رێى دهم و 
هەناسەدانەوە ده‌گاته مرف › چونکه فایرزسه‌که له لووت و 
گه‌روودا ده‌ژی ؛ له ھەندێك حالهتی که‌مدا قایرسه‌که له 
هردوو كۆئەندامى هرس و ده‌ماریدا بلآودەبێتەوە › به 
جۆرێك هێرش ده‌باته سەر خانه‌کان ‏ شه‌ویش له ریّی ريشاله 


ده‌مارییه‌کان و خوێنەوە بەرەو كۆئەندامى ده‌ماریی ده‌چیّت › 


يان رووه‌و كۆئەندامى ده‌ماریی نێوەند › پاشان ده‌چیته 
خانهیه‌کی ده‌مارییهوه‌و به خیرایی ته‌شه‌نه ده‌کات تاوه‌کو 
خانه‌که وێران دەبێت يان دەمرێت › ثیفلیج بوونیش تەنھا له 
کساتی پووکانسهوه‌ی چەند 
خانه‌یه‌که‌وه دروست دەبێت › 
چونکه تێکچونێك ده‌که‌ویته 
نێو نه‌رکی خانه‌کان و توانای 
ال بکصوونى بەسەر 


ماسوولکه‌کاندا نامێنێت و 


توانای جوونه يان نامێنێت ۰ 
بەلآم ئەگەر ته‌نها هه‌لئاوسان له 


نیقلیجی مندال 

دروست بوو › هرا ثیفلیجی روونادات . چونکه پاش 
ماوەیەك ئهو خانه دوچاربووانه چاگدەبنەوە. 

نیشانه‌کانی نهم نه‌خوزشییه چه‌شنی نەخۆشييەكانى دیکه‌یه 
۰ ودك سهرماو ھەلامەت › که ثازاری قورگ و تاو سەر یه‌شه‌و 
هێڵنیج دان و نه‌مانی شه‌هیه‌و ههوکردنی تورگ و ثازار له 
جومگه‌و په‌له‌کاندا یه‌دی ده‌کریّت ۰ جاری واهه‌یه نیشانه‌کانی 
زۆر سوکن و پزیشك ناتوانیّت به‌ئاسانی دهستنیشانی بکات 
› بهلأم دووچاربوونه به‌هیِزه‌کان هه‌مان ئەر نیشانانه‌ی هایه 
که‌پیشتر ناماژه‌یان بۆ کردن › سهره‌تا به ره‌قبسوون و 
چوونه‌وه‌یه‌کی ماسولکه‌کانی پشت و مل دەست پیّده‌کات › 
به جۆرێك ماسولکه‌کان به لاوازی و به گرانی ده‌جولین ؛ 
ئەمەش تاچه‌ند رۆژێك دریْژه ده‌کیشیت و نازاره‌کانی سه‌رو 


مل و پشت و لاقه‌کان زیاتر دەبێت به‌تایبه‌تی کاتێك که‌سی 


دووچار رایدەکێشێت »که‌ته‌واو هو که‌سه‌ش دووچار بوو › 


ەبوەستێت 


نه‌وا توانای نامێنێت بروات يان به پ 

ێد حانه‌تی كەمدا نیفلیجی ماسوولکه‌کان پاش چه‌ند 
نێد له دووچاربوونی بههیْز پروده‌دات ۰ نویترین 
توژینهوه‌کان اماژه به‌وه دەدەن که ریوه‌ی مردن به‌هزی 
نه‌خوزشی که‌وه › وەك ناک‌امیکی له‌کارکسهوتنی ماسسولکه 
یاریسدهدهره‌کانی هه‌تاسهدان له حالس‌تی منداله 


له هه 
سال 


دووچاربووه‌کاندا (5/) تێناپەڕێت 


جر تەرى 


: بهلام ئەم رێژەیە زیاتر دەبێت بەزيابورنى تەمەنى مندال‌که 
› هه‌روه‌ها له ھەندێك حاڵەتدا هیچ ئيشانەيەك بەدەر ناکەوێت 
› بم له نی پشکنینی پیسایی يان دەردانەكانى قوڕگ یان 
شله‌ی درک په‌تکهوه دەکرێت نەخۆشيەکە دەستنیشان 
بکریت . 

قورگ يان گه‌روو ئەگەڵ ریخونه‌د! باشترین ژینگه‌ی زیادبوونی 
قایرزسی نهم نەخۆشىيەن » بوونی قايرۆسەكەش به بړټکی 
زۆر له ده‌ردانه‌کانی لووت و ده‌صی نه‌خوشهره واده‌کات له 
ری کوکهو هه‌ناسه‌دانه‌وه بگوازریتهوه ۰ مرۆشی دووچاریوو 
تاکه چارگه‌ی گواستنهره‌ی قایرزسهکه‌یه بق كه‌سانێك که 
پارێزگاری ناکه‌ن › ئەویش به دوو ریگه › یه‌که‌میان پیسایی 
که‌سی دووچار بوو که خوراك و ناوو نامیره‌کان پیس ده‌کات 
و ده‌گاته کوئه‌ندامی هه‌رمسی که‌سی دی › ئەمسەش تاکه 


رینگه‌ی بنه‌په‌تی گواستتەوەیەتى و له پینی شاوو شاوهمپزی 


[انستی سهرده‌م29 
دووچسار بسووهوه : ئه ژینگه‌ی کی قه‌ندروستی باش دا 
قایرزس‌که زیاتر لەم رێگەیە بلاو دەبێتەوە . 
سهرهرای کەو ماودیه‌ی قایرزس له جەستەدا دەمێنێتەوە › که 
بو دوو حه‌فته درێد دەبێتەوە › بەڭم ده‌کرنت پاش ( 36) 
کاتژمێر له سهره‌تای دووچاریوونیه‌وه له ټی پشکنینی 
دمردانه‌کانی قورگ و ده‌مه‌وه فایرزسه‌که جیابکریٌتموه › بهلام 
پاش (72) کاتزمیر له پیسایی مندالدا ده‌رده‌که‌ویت ‏ نهم 
فایرزسه له پیسایی شه‌و که‌سه‌دا له نێوان (6-3)ه‌فته 
دەمێنێتەوە .له نیو اووپاشماوه شیداره‌کانیشدا هه‌تا سى 
مانگ توانای ژیانی هه‌یه › ئەگەر چووه نیو چه‌سته‌وه نهوا 
توانای به‌رگری له ترشه‌لکه گوشراوه‌کانی گه‌دهو زراو هایه 
› پاش زیادبونیکی ززریش له‌ناو ریخوله‌دا: لەگەل پیساییدا 
به لێشاو دەردەچن و فایرزسه که بق که‌سانی دیکه له ژینگه 
پیسه‌کاندا ده‌گوازرینه‌وه › به‌تایبه‌تی بق مندالأن . 
رەنگە نەم نه‌خوشییه دووچاری مرۆۋ بێت له هریه كيك له 
قۆناغەكانى ژیانیدا › به‌لام نیوه‌ی حاله‌ته دورچاربوره‌کان 
هیّرش ده‌باته سەر مندالأنی که‌متر له سي سال تەمەن © 
مه‌ترسی دووچاربوونه‌که له ثیقلیجیدا خوی دەنوێنێت يان 
په‌کک‌وتنی که‌چاره‌سه‌رکردنی مه‌حالله‌و دووچاری مردنی 
ده‌کاته‌وه . 
راء تیه‌کیش ههیه › لهره‌ی به‌رامب‌ر يەك حاله‌تی اشکراو 
نيفليجی سهد حاله‌تي دووچاربوونی شاراوه يان مام ناوه‌ند 
هه‌یسه که‌نیسشانه‌کالی بەدەر ناکه‌ویت › بسه‌لام هوکه‌سه 
قایرزسه‌که‌ی ههلگرتووهو به‌ناسانی بۆ مندالًنی دەگوازێتەوه 
» به‌تایبه‌تی نه‌وانه‌ی له ژینگه‌ی پیسدا ده‌ژین › لەبەر نه‌وه 


انى ته‌واو ريك و 
لەبەر چاو بگیریت ۰ چونکه نهره تاکه ریگه‌یه‌که بۆ دابین 


کردنی به‌رگری هه‌میشه‌یی بەرامبەر دووچاربوونی . 
شهو ولأتانه‌ی ئەم فایرزسه تیایاندا به‌ربلآوهو به 


جیهانیدا نزیکه‌ی (885) حاله‌تی دووچاربو سای (2004) 


تومارکرا ›ئەو دوو وولأته‌ی كەلە فراوانترین نیشتێنەکانیدا 
نهجو‌شییهکه‌یان تیدا به‌ربلأوه : نیجیریا که (655)حاڵەت و 
هیند (77)حاله‌تی تێدابووه »له چوار مانگی سهره‌تای 
‹2005)دا ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی نزیکه‌ی (200) 
حاله‌تی تزمارکرد ۰ که زوربه‌یان له نیجیریاو يەمەن -دابوون. 
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به ئابیارى (2005) دا 
دووحاڵەت له ئەندۆنيسيا 
بەدیكرا › زۆر بەخێرايى 
زیادی کرد بۆ هه‌شت »پاش 

ي ترشی ناوکی 


دووحاتەتى سەرەتا © 


ده‌رکه‌وت که قايرۆسەكە له 
نیجیریاوه چوته نه‌ندزنیسیا 
.له هه‌مان مانگ‌دا ؛ که 
وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی يەمەن 
مه‌لمه‌تی کتوپری راگه‌یاند بۆ بنه‌برکردنی نه‌خزشییه که 
:تبینی کرا که زیاتر له شه‌ست حاڵەت له ماوه‌ی سئ 


هه‌فتهدا ته‌شهنه‌ی کردووه ۰ 


ربه‌شیان له ناوچه‌کانی 
ده‌رواننه سەر ده‌ریای سور › يەمەن له ریزی یازده‌هه‌مین 


وولاأته‌کانه که پێشتر رایگه‌یاندبوو حاله‌تی دووچاربوونی ئاو 


نه‌خزشییه‌یه‌ی تدانییه (لهو وولأتانه 13 وولأتی نه‌فریقییه). 


به ده‌رزییه‌کی دژ به ثیفلیجی 
مندالان › به‌کیکه ده گه‌وره‌ترین هەوڵە توژینوه‌کانی له 
وولاته یه‌کگرتووه‌کانی ه‌مریکا به ئەنجامدرا (1955/4/12) 
رایگه‌یاند ده‌رزییه‌کیان دژ به نه‌خوشیه‌که دۆزيوەتەوە پاشان 
تززینه‌وه‌یه‌کی چر که (1,8) ملیون مندالی له وولاته 
یه‌کگرتووه‌کان گرته‌وه لەگەڵ که‌نه‌داو فینل‌ندا › زاناکان هو 


کاته ئامێری پشکنینی پێْ 


واته به‌بی بینینی فایرزسه‌که › توانیان دهرزیه‌که دروست 


«وتوویان له‌به‌رده‌ستدا نه‌بوو ۰ 


بكەن › ئەمەش یه که‌مین ده‌رزی نه‌بوو ‏ چونکه پێش ئهو 
دهرزی دژ به نەخۆشى ناونه که سالی 1979 له رەگ و 
ریشەوە بنه بری کرد › هه‌روه‌ها دەرزى دفتیریا /وه‌ناق ¬ 
خنکان و ھەامەت دۆزرابوونەوە › بەڵام ئەو بەرھەمەش مهزن 
بوو و له جیهاندا ده‌نگی دایه‌وهو ودك شۆڕشێك بوو له دیدی 
مرۆقدا و جه‌گێك دژ به فایرزسه‌کان ۰ 


ھەر لهو کاته‌وه که هه‌ردوو پزیشك (یوناس سولك) و 


ێرت سابین ) شهو ده‌رزییه‌یان دژزییهوه بۆ پاراستنی 
مندالآن له یفلیجی :بنه‌برکردنی بووه کاریکی شیاو ۰ 
ئەوەندە به‌سه بڵێِين هه‌موو نه‌و وولأتان‌ی که‌وتوونه‌ته نیوه‌ی 
خورناوای گوی زه‌وی یه‌وه ھەر له سالی (1991)هوه هیچ 
حانه‌ثیکی نهو نه‌خزشییه‌ی به خووه نه‌دیوه › له ھەردوو 


تیفلیجی مندال 
شه‌مریکا و شه‌وروپاو ناوچسه‌ی 


خورناوای 


ززربهی وولأتانی خۆرمەلاتى 
ناوه‌راست و وولاأتانی باکوورو 
باشووری ثه‌فریقیا نه‌خزشییه که 


بنه‌برکرا › بلأم هیشتا له 


وولأتانی نه‌فریقی . باشووری 
بیابان و هەندێك وولاتی باشووری 
اسیا بوونی ههیه .به‌هوی شەم 
a‏ ده‌رزیسو به‌رنامهیب» کی چسری 
ھەڵمەت کردنه‌وه رێژەى دووچاربووان لەسەر ئاستى جیهانی 
كەم بۆوە . له (480) حانه‌تی ساڵى (1988) موه بۆ (350) 
حاڵەت له سانی (2001) دا بهلام ساڵى (2002) سەرلەنوئ 
له نیجیریاو وواتێکی باکووری هیند - دا سهریهه‌لدایه‌وه ؛ 
که بووه هی زیادبوونی حاله‌ته‌که له جیهاندا بق (1000) 


حاڵەت › نهوه‌ش له به‌رده‌وامیدابوو ؛ ھەرچەندە نەتەوە 


به‌کگرتووه‌کان له بنه برکردنی 
نه‌تهوه یسه‌کگرتووه‌کان ل»رتشرینی یه‌که‌می 2004 ) دا 
ده‌ستیکرد به کوتانی (300) مليۆن مندال له ه‌فریقیاو اسیا 
که (90/) ی حاله‌ته‌کان له شه‌فریقیا بوو › رنکضراوی 


| نه‌یوون ۰ 


ته‌ندروستی جیهانی و يونیسێف له (کانوونی دووه‌می 
05 دا پاداشتیکی سهره‌تاییان له د‌زگای (بیل ومیلیندا 
گیتس ) موه به ده‌ستگه‌یشت که (۱00)ملیون دۆلار بوو 


به‌مه‌به‌ستی دابین کردنی ده‌رزییه‌کی زۆر کاریگه‌ری دژ به 
نه خزشییه که‌و ده‌ستکه‌وتنی له بازاره‌کاندا › كەئەوەش 
لایه‌نیکی زؤر گرنگی له ستراتیژیه‌تی کارەکە پێكهێنا بۆ 
وه‌ستانی گواستنه‌وه‌ی فایرزسی نه‌خوشییه‌که له‌سه‌رتاپای 
جیهاندا بەر له کزتایی سالی (2005) ده‌زگای گیتس به 
ب‌میزترینی ئهو ده‌زگایانه دادەنرێت که پسشتگیری 
بنه‌برکردنی نه‌خوشییه په‌تاییه‌کان ده‌کات › یاریده‌کانی دژ 
بهم نه‌خوشییه گه‌يشته (75) ملین دۆلار . 

زۆر له وولأتان يەك له‌دوای يەك نه‌بوون و بنه‌بریوونی 


حاله‌ته‌که له وولاتياندا راده‌گه‌یه‌نن › له‌وانه‌ش میسر ‏ بهلأم 


به دهرکه‌وتنی يەك حاڵەت که منداڵێك بوو › راگه‌یاندنه‌که‌ی 


دواخست › بۆ ئەم مەبەستەش نەتەوە یه‌کگرتووه‌کان ماوه‌ی 
سىْ سای دیاریکردووه بۆ پشکنین و دڵنيا بوونی ته‌واو له 
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فه‌مانی قایرزسی ئەم نه‌خوشییه لسرتاپای وولاتانى 
جیهاندا - 

مه‌نگاویکی دەگمەن : 

هه‌نمه‌تی دەستپێکردن بۆ بنه‌برکردنی نه‌خوشی ئیفلیجی 
متدالان له جیهان‌دا › به‌یسه‌کیّك له گسرنگارین هسه‌نگاوه 


ته‌ندروستییه‌کان داده‌نریست له مێێووی مرۆقایەتیدا › 
ثه‌وانه‌ش که چاودیری و رابه‌رایه‌تی ئەم هه‌نگاوه ده‌کهن : 
رێكخضراوی ته‌ندروستی جیه‌انی » رنکضراوی رۆتارى 
نێودەوڵەتی › بنکه‌کانی قهلأچسوکردنی نه‌خوشییه‌گان ر 
خوپاراستن لێیان له وولأت یه‌کگرتووه‌کان (26)) و › 
ریکخراوی ینیس یف › نهم هاوپه‌یمانییه حکومه‌تی ورلاأته 
زهره‌رمه‌نسده‌کانی نەم نه‌خوشییه دەگرێتەوە › لەگەل 


ده‌زگاک‌انی سەر به که‌رته تایبه‌تییه‌کان وەك (ده‌زگای 
پشتگیری نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان ) و رده‌زگای بیل و میلیندا 
گيتس)› ص‌روه‌ها بانکی گه‌شه‌پیدانه‌کانی وەك (بانکی نیو 
دمولهتی ) و حکومه‌ته به‌خشه‌ره‌کانی وەك (ئوسترالیا › ئەمسا 
›بەلجيكا› که‌نه‌دا» دانیمارك ›فينلەندە›فەڕەنسا اشه‌لمانیا 
:ئېرلەندە «ئیتالبا «یابان الوکسمیزرگ. هوله‌نده › نيوزلەندە › 
نه‌رویج ۰ پورتوگال › قەتسەر؛ روسبا »ئېسپانيا› مسوید» 
ئیمسارات › مسعودیه › وولآته یبه‌کگرتووه‌کان ) ه‌روه‌ها 
وولاأتانی (یه‌کگرتووی نه‌وروپی و رێکخراوه مرزیی و نا 
حکومییه‌کان ایه‌کیّتی نیو دموله‌تی بۆ کزمه‌له‌کانی خاچی 
سوورو مانگی سوور ) »كؤمپانيیا هاوبه‌شه‌کانیش رەك 
(سانوفی باستور › دی بیرز › ويىت ) . خۆبەخشەكانیش له 
وولأت تازه پێگەیشتووەکان رزلیکی بشەڕەتى ده‌گیپن › 
چونکه نزیکهی (20 ) ملیۆن که‌سیان لهو هه‌لسه‌تی 
بنه‌بزکردنه‌دا به فراوانی به‌شداری دەكەن . 

هو ھەڵمەتە » که (16) ساله ده‌ستی پیکردووه › هه‌تا سالی 


(2004) توانی زصاره‌ی دووچاربووان به ڕێژەی (99/) 
که‌مبکاتهره › ژماره‌ی مندالآنی دروچاربووش له هه‌زار زیاتر 
بوو له جیهاندا .واچاوه‌روان ده‌کریت ببێته به‌کهم نه‌خوشی 
له سه‌ده‌ی بيست و یه‌کدا بنه بریکریّت › دووهم نه‌خوشيشه 
له پاش ناولمه به‌سه‌ریدا زال بن › شهو پپزژه‌یه (3) ملیار 


دولاری تێچووە. 
بەڕای پسپذره ته‌ندروستییه‌کان ئەگەر (780) ی مندالأن لو 


وولأتانه‌ی رووبه‌رووی مه‌ترسی دورچاربوونیان لیده‌کریت ± 
بهو دمرزییه بکوتریّن › نه‌وا خولى بلأوبونهره‌یان له دووساڵدا 
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تواو راده‌گیرزست › هم هش له هه‌نگاوهکانی 
نه‌ته‌وه‌یه کگرتووه کانه به امانجی هیْتانه‌دی . 

فه‌توایه‌کی کوشنده تر: 

له رتشریتی یه‌که‌می 2003)دا بەر پرساتی باکووری نیجیریا 
ھەڵمەتى ئەو کوتانه‌ی راگرت ۰ نه‌ویش له درای قوتبونهوه‌ی 
قەتوايەك ئەلايەن سه‌رکرده‌یه‌کی ناینییه‌وه له‌وه‌ی دهرزییه‌که 
پیسهو نه‌فر‌ت لذکراومو ناکریت ریگه بدرێت بچێتەلەشەوە › 
پاش ره‌تکردنه‌وه‌ی هەڵمەتەکە و تومه‌تبارگردنی به‌رپررسانی 
به‌رنامه‌که لهوه‌ی که نه‌خشیه‌کی نه‌مریکییه دز به نه‌قریقیا › 
ده‌رمانی دژ به‌پیتاندن و فایرزسه‌کانی نایدزو شیر په‌نجه له 
نیویاندا باأو ده‌کاته‌وه › ئەم ف‌توایه ه‌په‌شه‌ی له مهوله نیو 
دهوله‌تییه‌که کرد بۆ بنه‌برکردنی نه‌خوشییهکه › تاقیکرنه‌وم 
زانستییه‌کانیش له باشووری نه فریقیا و نیحیریا دەریخست 
که هیچ کاریگه‌رییه‌کی لاوه‌کی بو نه‌ززکی له ده‌رزییه‌که‌دا 
(کارول پیلامسی ) سسه‌رژکی بانکی مندالآن سر به 
نه‌ته‌وهیه کگرتووه‌کان رهمخنه‌ی لهو وولتانه گرت بو به‌شداری 
نه‌کردنیان له هه‌لمه‌ته‌که : "نهوه ھەڵەيەكەر ناکرت رنگه 
بددین ژمارهیه‌کی زیاتر له مندالأن دووچارى یفلیجی بن 
به‌هزی چه‌ند قسه‌یه‌کی هه‌لبه‌ستراوی بى ماناو بنهره‌تهوه " › 
شه‌وه‌ی بارودزخه‌ک‌ی هاوسه‌نگ کرده‌وه › راپۆرتێكى زاناو 
پیاوانی ناینی موسولمانی نیجیری بوون که له چه‌ند 
تزژینه‌رهیه‌کی سهربه‌خودا له هیندو ن‌ندزنیسیا و باشووری 
نه‌فریقیا به‌نه‌نجامیان دابوو و جه‌ختیان لەسەر دلنیایی 
دهرزی نیفلیجی مضدالأن کردهوه › که له‌رێى ده‌مه‌وه به 


مندالان ده‌دریٌت . 


ه‌روه‌ها شێخ (یوسف نهلقرزاوی ) بسه ره‌زامه‌ندی و 
ئامادەبوونى زانایانی چه‌ندین وولأتی عهرهبی و ئیسلامی 
فه‌توایه‌کی دا : "داوا له زانایانی نیجیریا دەکەم له فه‌تواکه‌یان 
پاشگەز ببنه‌وه › ئەگەر نا › داوا له بمرا موسولمانه‌کانی 
نیجیریا ده‌کهم فه‌توای زانایانی نیسلامی قبول بكەن › لمره‌ی 
رازی بن به کوتانی مندال‌کانتان دژبه نیفلیجی “© نمی 
رولأتانه‌ی باکوور پاش راگرتنی (11) مانگی هه‌لعه‌ته‌ک 
ده‌ستیان پیکردووه . 

له مانگی (2004/6)د؛ زمساره‌ی نهو وولتانه‌ی دووچاری 
هێرشی قایرزسهکه بووفهوه گەيىشتە ده رولأت › پاش 
راگرتنی له نیجوریا › نزیکه‌ی (237) حالهت به دریژایی 
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خورناوای نه‌فریقیا و ناومراستی بەدەرکەوتن › (197) 
حاڵەت له ننجیریا و به به‌راوورد لەگەل ئەو (97) حاله‌ته‌ی که 
پیشتر تزماری کردبوو × 

مه‌نگاو له چه‌نگه‌کاندا : 

جه‌نگ و کیشمه کیشه‌کان رویکی خرا 
هەڵمەتەکەدا گیراوه. چونکه گرژی وئالززی له وولأتانی وەك 
نه‌نگولا و له‌فغان‌ستان و سوودان و سومال بسووه هی 
راگرتنی هه‌لمه‌ته‌که بق چه‌ندین سال . کارول بیلامی لهم 
بارەیەوە دەڵێت : " کلیلی له‌ناوبردنی نه‌خزشییه‌که لەوەدايە 
خیرا بگه‌ینه شوینه‌کان و کوتانی مندالأن لهو وولأتانه‌ی به 
موی جنگ و گزشه 


ن له به‌رده‌وامی 


یراق نمونهیه‌کی دیکه‌یه ‏ 
له راب سردوودا نسم 


بەلام گە‌مارۆی ده ساله و 


ویرانبوونی خزمه‌تگوزارییه 
ته‌ندروس تییه‌کان وایکسرد 
شوینیکی دیک‌ی 


نه خوشییهکه › بەتايبەتى 


ساتی (1999) به‌رفراوانترین 
باأوبون‌وه‌ی نه‌خزشییهکه‌ی 
تزمارکرد بۆ مضسدالنی 
خوارووته‌معنی پیْنج سالان. 

له هه‌مان سالدا کارمه‌ندانی 
رزکضراوی جیه‌اتی له 
نه‌ففانسستان به‌نیو (335 ) 


ناوچسهدا بلاوبونوه بسق 
کوتسانی منسدالانی خسوار 
ج سالی › له‌و پرزسه‌یه‌دا (27) هه‌زار خوبه‌خش 
به‌شداریان کردبوو بۆ دابه‌شکردنی کوتانی (4) ملیون و 
(500) هه‌زار مندال › هه‌ردوی لایه‌نی جەنگەكەش ریککه‌وتن 
لەسەر راگرتنی چه‌نگ له یەکەم حه‌فته‌ی مانگی(حوزهیران) 


هه‌تا ته‌وار بورتی هه‌لمه‌ته‌که › یەكێك له نوینه‌رانی یونیسیف 


رنویس جورج ارسینول ) ووتى : آنه‌مه یه‌کهم جاره 
کارمهندانی نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان توانیویانه بگه‌نه هه‌موو 


مندالان لهو وولاتەدا ٠"‏ 


ئیغلبجى مندال 
ل . ‹2000)دا حکومه‌تی سودانیش بریاری شەر راگرتشى 
لەگگەن ياخهيه باشوورییه‌کان دا بۆ ماوەی (12) رۆژلەبەر 
مه‌لمه‌تی کوتانه‌که که هەردوو لایه‌نی ده‌گرتموه › له (کانوونی 
یه‌که‌می 04 دا رنکفراوه‌که بوونی حاله‌ته‌که‌ی له دارقغر 


راگه‌یاند › وه (79) حانسهت له سسودان و مه‌ترسسی 


شه‌نه‌کردنی لهوانه‌وه بق که‌ناری عاج ؛ که به‌هوی دەست 
ییکردنه‌وه‌ی چه‌نگه‌وه (15) مندان دووچاری نه خوشیه‌که 


بوون 0 


له پوربه رووبوونه‌وه‌ی ێشەکاندا له ناوه‌راستی (2005) دا 
مه‌نمه‌تهکه بۇ چوار ملیۆن ونیو مندال له عیّراق د‌ستی 
پێإر دەوە › ئە[مسەش 
بەگژداچوونەوەیەكى ئاشکرایه بۆ 
به‌ربه‌سسته‌کانی بارودۇخى 


ئاسایش و بساری سەختى 
ورلاتەکه . پاشان اسستی 
سووربوونی به‌رنامه‌ی هەڵمەتەکە 
پوون ده‌کاتهوه . 

به‌هیزکردن و خوپاراستن : 
ههله‌کانی هه‌نگاو نان له هه‌لمه‌تی 
کوتاندا بۆ بته برکردنی نه‌خوشی 
کیفلیجی مندالان › به باشترین 
رنکه‌ی خوپاراستن داده‌نیت » بق 
نهم مه‌به‌سته‌ش دوو جور ده‌رزی 


هيه : دەرزى (سوكك ) که 


کوتانی په‌ککه‌وتنه › قایرزوسی 
مسردووی نه‌خوشسیهکه‌ی 
م‌نگرتووه و له ری ده‌رزییه‌وه 
به منال دەدرێت › لەگەل دەرزى 


(سابین ) که فایرزسی لاوازکاری 
مه‌لگرتروه و له ری دلویه‌ره ده‌خریته دەمەوە ۰ سالی ( 
1 |) دروست کراوه و له ززربه‌ی ورژتاتی خورههژتی 
ناوه‌پاست (1963) به‌کارهیتراوه › له هه‌موو ده‌رزییهکان 
کاریگهرترهر له به‌رنامه‌ی جیهانیسدا بسو بنسه‌برکردنی 
نەخۆشيەکەيە › به پنی سستمی ته‌ندروستي زانیارییه‌کانی 
نهکادیمیای ثه‌مريکي با 
لەنێو وولاتاندا هەندێك جیاوازی له ماوه‌ی کوتانه‌که‌دا ههیه ¦ 


نوژداری مندالان به مندال دەدرێت + 


۶ نمونه له کوه‌یت له‌ماوه‌ی هه‌شت جاردا له‌ڕۆژی له‌دايك 
بق نمر ي ی د بى لمهد ایا 
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بوونی منداله‌وه هه‌تا چوار سال و نیو . کوتانی دلوپه‌ی دەم › 
به دوو سی دلوّپه به مندال ددرت 

له کوتان ‏ دەبێت ریگه‌ی خۆپاراستنى دیكه لەبەرچاو 
یگمیّت › وەك له سهره‌تای له دایك بووتي منداڵدا › رێگه 
نه‌دریت دهستاو دەست بکرێت › ماچ بکرێت ۰ خاۆێن 


کردنەوەی كەل وپه‌ل شیر خواردنی مندال و ځاوټنی خۇراك 
و به‌رگی دایك .پاشان پێویسته گەورەکانیش لهو جیگایانه‌ی 
قایرزسه‌که‌ی تیدا یڵوبۆتەوە › ئەوانیش ده‌رزی و کوتانه‌که 
وەریگرن › يان ثموانه‌ی شت بو وولاته تازه پنگه‌یشتووه‌کان 
ده‌که‌ن ۰ که‌وانه‌ی له تاقیگه‌و که‌رتی ته‌ندروستی کارده‌کهن › 
حه‌واتوه‌ی ته‌واو به باشترین چاره‌سه‌ری نهم نەخۆشىيە 
دادەنرێت له‌گه‌ل مه‌شقی په‌له‌کان ۰ ماسوولکه‌کان . 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی زانستی : 

هەندێك له وولأتانی که‌نداوی عه‌ره‌بی سهرکه‌وتنیکی باشیان 
لهو کوتانه‌دا بەدەست هێْنا ۰ که زیاتره له رێژەى ززر 
رولاتانی دیکه‌ی جیهان › هویش له ئەنجامى سی هۆکارەوە 
: به‌ستنه‌وه‌ی کوتان به ناسنامه‌ی منسدال و چوونی بۆ 
قوتابخانه › دایسین کردنسی بنکه وژدارییه بسه‌تواناو 
پیشکهیتووه‌کان بۆ هه‌نگرتن و پاراستنی نامپره‌کانی کوتان » 
به جزرنك که‌هه‌مور كەس له توانایددا بێت به‌ناسانی و 
ههرزانی ده‌ستی بکه‌ویّت › به‌رزبوونه‌وه‌ی ناستی رزشنبرری 
و ته‌ندروسسستی و رذنص‌ایی کردنی ناموژگارببسسه 
ته‌ندروستیه‌کانی جیهانی . ئێستا پسسپوران نه خشه‌یان 
داناوه بۆ ال بوونی ته‌وای بەسەر بلژوبوونهوه‌ی نهخشییه که 
+ له ریگه‌ی به‌کارهینانی ده‌رزی کوتان له رێى ده‌مه‌وه که 
(يەك جوره- | 10۳۷ ) و لەم دواییه‌دا پدره‌ی پیدراوه + 
نهم کوتانه نویه یاریده‌ی وەلامدانەوەێ باش به‌رگری دمدات 
بەزامبەر فایرزسی نیفلیجی مندالآن ؛ لاو رووهوه کهدهبیّته 
هوی بلژوبوونه‌وه‌ی › واته رێگه له بلأوبوونهره‌ی دەگرێت › 
به‌به‌راورد به کوتانی (0۷) که سىئ جورهو به‌شیوهیه‌کی 
به‌ربلاو بەکاردەهێنرێت و مشدال له سى جور له قایرزسه 
خرایه‌کان دەپارێزێێت › به‌لام کوتانه نویه که به‌رگرییه‌کی 
زیاتر به مندال ده‌به‌خشیت بق وهرگرتنی که‌متر لهره‌ی پیشوو 
. به‌کارهینانی ۷/00۷ له ھەريەك له يەمەن و میسر له 
نایاری 2005 دووباره بووهو ئه هەردووشسێوەی (203)ی 
قایرزسه‌که دهربازبوون › هب‌روه‌ها ههلمه‌تی ریگرتنی به 
کوم‌ی دژی نه‌خوشییهکه له «شوباتی 2005) له هه‌موو 
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ناوچه‌کانی نه‌فریقیا به‌کارهات و بەوەش پێشكە‌وتنێكی 
باشی به‌ده‌ست هێْنا تەنانەت دەركەوتنى يەك حانەت له 
ثه‌سیوبیا شتیکی سیر بوو که پاش چوارسال تۆمار بکریّت 
+ ئەمەش مهلسه‌تیکی کیسشوهرییه که (22) وولآت و سەد 
ملیون مندالْ دەگرێتەوەو یه‌کیکه له زنجیره‌کانی هه‌لمه‌تی 
بنه‌برکردنی نه‌خزشییه که لەسەرتاسەرى جیهاندا . 

ھەر له سالی (2005) دا ریکضراوی ته‌ندروستی جیهانی 
داوای له وولآتسه ثی‌سلامییه ده‌وله‌م‌نده‌کان کرد كەلەم 
ههلعه‌ته بەرفراوانەدا به‌شداری بکهن ۰ چونکه دابین کردنی 
بودجه‌ی باشتر وا ده‌کات له‌ناوبردنی فایرزسی نه‌خوّشییه که 
خیراتر بێت › نهو ریکضراوه تا نه‌و به‌رواره نزیکه‌ی چوار 
ملییار دۆلارى خهرجکردووه › بهلأم رنکضراوی کونگره‌ی 
ئیسلامی ته‌نها سى ملیون دزلاری خه‌رچکردووه › لەگەل 
نهوه‌ی دهرکه‌وتتی حالذته‌کانی ثیفلیجی مندالأن به ززری له 
رولاته نیسلامییه‌کاند! تزمارکراوه › لەبەر شهوه بەڕێوەبەرى 
رێكخراوه نیو ده‌وله‌تییه‌ک رلیندا ميللەر) رایگه‌یاند : به 
هیواین بسه‌حره‌ین و کوه‌یست و سعودیه به‌شسدارییه‌کی 
ده‌ستکراوهو باش بکهن › چونکه رڼکخراوه که پوبستی به 
پەنجا ملیون دزلاره تاره‌کو مانگی (2005/7) کوتایی به 
نه خوشییه‌کان لهو ساڵەدا بهێنێت و له سای (2006) يدا 
پپویستی به (200)ملیون دولار دەبێت 

دکتور دێڭید هیمان سه‌رزکی به‌رنامه‌ی بنه‌برکردنی ئیفلیجی 
متسدالان له ریکخسراوی ته‌ندروستی جیهسانی ووتسی 
: گهوره‌ترین كۆسىپ به‌شداری کردنی کردنی سیاسیه › 
چونکه ئەگەر سەرۆك و سهرژك وه‌زیران بیه‌ویّت شه‌و کاره 
به‌نه‌نجا مپدات © نوا دەتوانێت به نه‌نجامی یدات ۰ تا ئەرەش 


له جیهاندا پێويستي به دڵۆپێك لهو 


سهرزکه‌کانی وو3تانی ئەفریقى باشتر به به‌رنامه‌که‌وه ي 
بوون › وەك راگه‌یاندن و هه‌لسه‌نگاندنه‌کان ده‌ریانخست له 
لوتکسهی کوبووف وهی يەكێتى ثسه‌فریقی و لەلايسەن 
سهرزکه‌کانه‌وه .بهو پییه ل‌ناوبردنی نیقلیجی مندالان 
پزویستی به پابه‌ندی راست و ته‌واوی هه‌مووانه‌وه‌یه › ھەر له 
سهرکرده‌کانه‌وه › تا ده‌گاته کارمه‌ندانی ته‌ندروستی و دایك و 


باوکانی هه‌موو منداله‌کان له چیهاندا . 


په‌رجفه‌ی/ رزشنا ئەحمەد 


222 


زانستی سەردەم29 به‌رنامه‌ی تیکسس 


به‌رنامه‌ی نیکس 
"`" * 1 :¦" 
محمد ثه‌یوبه‌کر تفیق 
به‌شی يەكەم 
وهکو هه‌موو به‌رنام‌کانی تر به همان پنگه به‌رنامه‌کانی تر دهچینه بەرنامەكەوە بهم شیودیه 


51016 + ALL programs e+ Microsoft Access 
Blank Data base رawa ياش ئەوەی به‌رنامه‌که‌مان کردووه كليك‎ 


واته کردنه‌وه‌ی فایلکی به‌تال پاشان بۆکسیکمان پیشان دەدات له به‌شی 1۵۵ 116 به ناوێك 


رەدا خشته‌که 


زه خیره‌ی ده‌که‌یت له پاشدا كليك له سەر 01830 دەکەیت بوکسیکی ترمان نیشان دەدات 


E: e 
دس‎ 
tien mi 
Be? 


دروست ده‌که‌ین بهم شیوه‌ی خواره‌وه 


O oats 


س 
ەا وا ساچ 
RRO Û uan e‏ 


»د مساق 


hı 
- 
ادا‎ 


Myre‏ تا 


J am 
سسس 3 ست ڭا‎ 
5 مس‎ 
ك° ك ت‎ 
ee يوتا و ك‎ 
- : 
Muro Vs =) 72358: 2 ON 04 
بسن‎ 0 
ەلەك¡ ی مدش‎ ¡ New rom existing fle 
چە . 0 ەسەد وی نم‎ 
ae mason ست‎ . 
سس 2 ر‎ | Nen from template 
ەم : فان وت‎ 
2× 1 
7 مان نت‎ EE 
ا هس ىس سس‎ 
بسەخىنسيى ل‎ . 1 | 16040112: 001600. 


د 
ك لاس 

ساسا 
ەسە 


كى 


EF = | 


Sve os انى‎ 03 
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چونیه‌تی دروست کردنی خشته 

پاش ثه‌وه‌ی که کلیکمان کرد 2۲6016 بۆ کسیکمان نیشان ده‌دات وەك له وێنەکه دا نیشان دراوه کلیك 

له ۱6۷ دەکەین که ئەویش پێك هاتووه 


له پێتچ به‌شی سهره‌کی 


2 Data Sheet View 1 
j Ges tii icy a Design View .2 
ا‎ Table Wizard .3 

Import Table .4 
Link Table .5 


خه‌وا به شێوەیەکی کورت باس له هەریەکە 
له‌مانه ده‌که‌ین. 

Data Sheet View 1‏ 
بۆ دروست کردنی ئهم جؤره خشته کلیك 
لەسەر ۷16۷ 510661 044 دواتر کليك له 
سەر 0 ليره دا ده‌توانین هه‌موو جوره ا 
داتایه‌کی تیدا خه‌زن بکه‌ین وەك نووسین ۱ 
هتد. ۱ 
Design View 2‏ 


Create a ner table in Datasheet | 
view أ‌‎ 


ژماره پاره . 


ئەم به‌شه زور گرنگه چونکه لیْره‌دا ده‌توانین 


یەکە یەکەی ن فیلده‌کان بن ن ۳ / Couette,‏ 2 
که یکی اوی تاکن دس وه جێری | ىسى سە تسج 
كەش تار ەكەن يان خر ا ل 


وه به كليك كردن لەسەر 0°81 ده‌توانیت 

خشتهکه بکه‌یته‌وه بابه‌ته‌کان بنووسیت 
Table Wizard 3‏ 

لەم به‌شه بەكاردێت بق دروست کردنی خشته‌ی 


تاماده‌کراو له بسواری کساری ژمریاری و 
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كۆمپانياكان چه‌نده‌ها کاری تایبه‌تی هه‌مه چه‌شن. که ده‌توانیت جری فیلده‌کان يان بەشێك له فیلده‌کان 


هەڵبژێرین 
بۆ دروست کردنی ئەم خشته یه .ليك لەسەر 


۵ 13016 پاشان کليك نهر 0€ ده‌که‌ین ئەم بۆكسەت پیشان ده‌دات که ئەمەش هاتووه وه 
پێك هاتووه له له دووبه‌شی سە‌رەكى 

Business .1‏ تايبەت به تیش کاری کزمپانیاکان 

اته شخ 


Personal 2‏ تایبه‌ته بق کار تایبه‌تی واته شخسی 
"ables‏ 58111016 رناوژی.خشته) 
نهم بەشە کۆمەڵێك خشته‌ی جؤراو جۆرى تیّدایه له 
بواری حسابات که هه‌ریه‌که‌یان گۆمە‌لێك فیلدی تیْدایه که تایبه‌ته به‌وکاره که پێك هاتووه 
Sample field‏ 
دوای ئەوەی که خشته‌که‌مان یاری کرد لەم بەشەدا كۆمەلێك فێلدى تدایه يان هەندێکیان ف ھەل 
دەژمێرین به‌پی پیویستی خشتەکە. 
File My new table‏ 
للەم بەشەدا چه‌ند فیلدیکی تيد 


؛ که خۆمان هەڵمان بژاردووه وه ده‌توانین ناوی هەریەکەیان بگۆرین به 
ناویکی تر له به‌شی ۳1614 36110190 به‌پی نه‌و کاره‌ی که به‌رنامه‌که‌ی بق دا ئەنێن 


< به کليك کردنی ته‌نها يەك فیلد زياد ده‌بیت بق خشته‌که 


<< به كليك کردنی هه‌مووفیلده‌کان زياد ده‌بیت بۆ خشته‌که [ ] 
> به كليك کردنی لهسه‌ری فیلدیك له‌خشته‌که لاده‌بات 
>> به كليك کردنی هه‌مووفیلده‌که که ھەلت بژاردووه لای دهبیت | ] 
له دوای دیاری کردنی خشته‌که کليك لەسەر 6[ ده‌که‌ین له پاشا ئەگەر ئەگەر 
بتەوێت خشته‌که زنجیره ژمار ێت نه‌وا كليك 


That’ al the formation he merd needs to ceste yous tatle,‏ ‌ 1 ىسنا 
‌ / سا 
ي دا مە do‏ داکە ,لد ا ات اه Merle‏ | ۲ 
۱ / هه ای d fell‏ لو تەد وس اد 
۱ ىسا 
peray KEY 104*18 | ° Holly ihe table dein.‏ 3 ,¥ 8 1224¥64 توت ] 
- 
قق ۋا 
Oo yûu mart the 1721010 set 4 40:447 Key te you? ۱ ۱ fier dito alle wing a fora he rieud ooules‏ 


كىك 0 
هت Mg‏ © 


‌ 
۲۲ 000( tion جاوما‎ 


e |] @ [‏ | سه_| س L225‏ ‰ مت _| س 


زانستی سهردهم29 به‌رنامه‌ی تیکسس 
لەسەر 65 ده‌که‌یت ئەگەرنا ثه‌وا کليك ئەسەر N0‏ ده‌ک‌یت پاشان کليك له‌سه‌ر 621[ پاشان کليك له‌سه‌ر 


11 ده‌که‌ین ده‌بین خشتهکه دروست دهبیت 


پیکهاته سهره‌کی یه‌کانی نه‌کسس 
2-۳ 
1 1۵016 خشته 7 توت 
Tables‏ 
2 0067¥ پرسگه ىچى 
F0 .3‏ فۆرم Forms‏ 
4. 6 ڕاپۆرت 
5 20۲70 ماكرۆ 
6 ۷۵010 مودیلز 
۶ خشته 


گرنگترین به‌شی به‌رنامه‌ی ثه‌کسس دروست کردنی خشته 
چونکه به‌بی" خشته هیچ کرداریکی پى نه‌نجام نادریت 


۷ پرسگه 

ئەم فرمانه به‌کار دەهێنرێت بۆ دروست کردنی خشته له به‌شی 0167 به‌کار دەهێێرێت وه بق جیا 
کردنه‌وه‌ی هه‌نديّك فیلدبه‌پی پیویست. 

7 فۆرم 


ئەم قرمانه به‌کار دەهێنرێت بۆ جوان کردنی نهر خشته‌یه يان هو پرسگه‌ی که دروستمان کردووه بز 
دروست کردنی نهم فزرمه‌ش ده‌توانین به چه‌ند ریگایه‌کمان ههیه وەك 
Data sheet, Form wizard, Tabular, Auto form‏ , 


Rep‏ راپۆرت 
ئەم فرمانه به‌کار دەهێترێت بۆ دروست کردنی راپۆرت لەسەر نه‌و خشته‌ی که دروستمان کردووه وه 
راپۆرتى تايبەتى ف دروست دەکەین 


Macro‏ ماکرز 
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ئەم فرمانه به‌کار ده‌هینریت بو کار اسان کردنی ھەريەك له فۆرم راپزرت و پرسگه و خشته جیا به 


یه‌کی گشتی ماکرز بؤ خیْراکردنی کار و كۆ کردنهوه‌ی كۆمە‌ڵێك 


جیا يان به دوار یه‌کدا وه به شيو 
فه‌رمان و ئیعازانی تازه 
دروست کردنی خشته بکه‌ین به‌رنگای ۷ Design‏ که گرنکترین به‌ربلاوترین ریگایه که به‌کار 


ده‌مینریت بۆدروست کردنی خشته‌که بهم شیوه‌یه 


۰ كليك ده‌که‌ین لەسەر¥W€ N‏ إا كى 


كككك غغغغ كت ت ا" 


۰ پاشان كليك ده‌کنه‌ین 
Design View‏ 
۶ کلیك ده‌که‌ین لەسەر 01 
ده‌که‌ین 
پاشان بزکسیکمان نیشان ده‌دان که له 


چه‌ند به‌ش پێك هاتووه بهم شیوه‌یه 
Field Name ۰‏ لیره‌دا ناوی 
خانه‌که ده‌نووسین له 
ناوخضشتهکه‌وهك ( ناو 
,مووچه, تەمەن,ڕەگەز .وینه,ژماره‌ی تەلەفون ره چە ەگ 
Date ype ۰‏ ئەم به‌شه تايبەتە 


۰ ۹ 11 4 
بەجۆرى دیاری زانیاری ` : چا rdw‏ ىز yen pet‏ شا Be‏ 
Description e‏ لێره ده‌توانین 2 
تی‌بینی يان ھەربابەتيكى تر 


بنووسین کاتێك کاره‌سه ره‌که‌مان 
دەچێتە سەر نه‌و ستوونه نه‌وا 
له‌به‌شی خوارهوه‌ی به‌رنامه‌که 
ده‌نووسریّت 

Field Properties e‏ واته | || س“ أز 
تایبه‌ندمه‌ندیتی خانه 

ئەمانەی که‌باسمان کرد به‌شه‌کانی چە 


دروست کردنی خشته‌یه‌له 


۱ 
۱ 
1 ‌ 
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بۆنموونەلێرەدا خشته‌یه‌ك دروست ده‌که‌ین به‌رنگای ۷۱6۱۷ 1651811 


لمپسشی 
Date Type Field Name‏ 
ناو 6 دیار دهکه‌ین چونکه ناو نووسینه 
روژی له دايك بوون 6 تایبه‌ته به به‌روار وەك رو مانگ و سای له دايك بوون 
مووچه ۲ تایبه‌ته به دراو واته جزری دراوه‌که دیاری ده‌که‌ین 
دینارو دولار... 
ژماره‌ی ته‌له‌فون ۲ تایبهت به ژماره 
ڕەگەز ۵ تایه‌به‌ته بەرەگەز يان هەندێك کاری تایبهت واته ئەگەر 


نیشانه‌ی (صح) واته نێر وه ئەگەر نیشانه‌ی لەگەل نه‌بوو نه‌وا مێيه 

پاش هوه‌ی ناوی خانه‌و جوری زانیاری ور نس 
ناوخانه‌که‌مان دیاری کرد ئه‌وا خه‌زنی no prim ary key defined.‏ باس 
ده‌ک‌هین به‌لام له‌کوتایی خه‌زنه‌که پیت .ماه امه رالات EGE,‏ !¢| دوه ۳ 


n tha‏ مه this table and other‏ ماما محص اه lor you to define a‏ ها دهم 


dahat, 9 
ھه كت‎ Do you Want 10 رادەگەینێت‎ 


] × [| مس‎ | | aly Create primary key now? 
زنجیره ژماره بۆ دابنیم بەشيوەيەكى‎ 
تۆتؤماتيكى ئەگەر پێشتر دان نه‌نابوو ئه‌وا‎ 
کلیك دەکەین لەسەر ¥85 وەئەگەر پیسشتر‎ 


خوت له‌کاتی دروست کردنی خشته‌که بت 
دا نابوو شه‌وا کلیسك ده‌کهین لەسەر N0‏ 
به‌ناویکه‌وه پاش نموه‌ی خشته‌که‌مان دروست 
کرد ده‌ست ده‌که‌ین به دانانی ئهو زانیارینه‌ی 
کەپێشتر اماده‌سان کردووه لهناو خشته‌که 


هھ ئ بیستمان خانەیەك زیادکرد نه‌وا كليك ده‌که‌ین له‌سهر (1265181 ده‌که‌ین ناوی خانه‌که له 
و رود ن يەك ری نه‌وا جلي ین ر ين ناوی 
جوری داتاکه‌ی دیاری ده‌که‌ین 
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RS 1‏ 
رگاز رت تهون | : 0 
5 ۱۵۰۰۰ 00080971 کاراز سمل [ 
`'*‰ ` ۲۰۸۰ :ت فرامکريم 2 0 
)| 0 5 دغ ,45 0601290 تارا سمل 1 
“ر ت ىن 1 
ا u‏ $ رو × ا مارکاوت و5 
۱ ا ده ماس | 


وه ئەگە ویستمان تی بینیه‌ك يان تايبەت بهو که سه يان ههربابه‌تیکی تر له ناو خانه‌که جیگای نه‌بووه وه 


ئه بابه‌تمان له ناو به‌رنامه‌ی ۷0۸0 نووسیوه پیشت چزن بتوانین په‌یوه‌نديك دروست بکه‌ین لەگەل 


ئو نووسینه‌دا بەم شیوه سس 
: $ * نو سمو م م 


ده‌تسوانین دروستى بکه‌ینب»م 


شیوه یه 
سەرتا له به‌شی 11816 Field‏ | 33د 3 1 
خانه‌یهل ده‌نووسین به‌ناوی 
تی‌بینی له‌به‌شی ۱۷۵6 1۵/6 
جوری 12216 ھەل ده‌ژمیرین که 
فه‌ویش 611111 (1] دیاری 
| يە مو وی یا را هم 1¬ مدمه نه 


1 
IE 


دەکەین پاشان خه‌زنی ده‌که‌ین 

پاش شهوه که خه‌زنمان کرد 
خشته‌که‌مان ده‌که‌ینه‌وه ده‌چینه 
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پاشان کليك ده‌که‌ین له‌سهر 110671181 ۸۵ ليره ده‌گه‌رین بۆ ثه‌و فایله‌ی که له ناو به‌رنامه‌ی ۱۷۲0 
خه‌زنمان کردوه بق نموونه ئهو فایله لەسەر 46916000 خه‌زنمان کردوه لێره بزکسیکمان نیشان ده‌دات 
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200 ئهو فایل 4 
دەۆزیتەوە وه‌ههروه 
واه 
ده‌ت‌وانین لبه‌شی . شت 
5 ناونیسشانی .7 : هس را ۰ 
فایله‌که بگورین خۆمان 
ناويك بنووسین پاشان 
کلیك ده‌که‌ین لەسەر )0 
ده‌ماش.ده‌که‌ین لهناو 
خانه‌که به‌شیوه‌ی لینك 
ده‌رده‌کهویت بهکليك 
کردنی لهسه‌ری فایله‌که‌مان بۆ ده‌کاته‌وه ده‌توانین زور سوودی لى وه‌ربگیرت بۆ ئەم مه‌به‌سته گه‌ليك کار 
تايبەقى‹تو 


وه ئەگەر ویستمان وينه له‌ناو خشته‌که‌دا دابنین ئهو یش بهم شێوه ده‌توانین وینه‌یه‌ك له ناو خشته‌که 
دابتین 

به‌هه‌مان ریگه‌ی پیشوو له‌به‌شی 1181016 1610 خانەيەك زياد ده‌که‌ین به‌ناوی وينه له‌به‌شی 

De 6‏ جوّری داتاکه ده‌نووسین کليك له‌سه‌ر 

۲ 01.5 ده‌که‌ین پاشان خه‌زنی ده‌که‌ین پاشان ده‌چینه ناو خشته‌که له خانه‌ی وينه کلیکی راست 
له خانه‌ی وينه ده‌که‌ین ده‌چینه سەر 0[606 1256710 بوکسیکمان نیشان ده‌دات کليك ده‌که‌ین 
لسهر11[6 150۳0 Create‏ ده‌که‌ین پاشان كليك لەسەر 101/56 ده‌که‌ین لێرەدا ده‌گه‌رین بۆ شوینی 
خه‌زن کردنی ویّنه بۆنموونه ئو وینه‌ی تق لهناوکزمپیوته‌ره‌که خه‌زنت کردووه له فزلده‌ره‌ی 
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My 5‏ دەبل کليك له‌سهر فوّلده‌که ده‌که‌ین پاشان کلیك له‌ورهسمه‌ی که مه‌به‌ستمان ده‌که‌ین 
پاشان كليك ده‌که‌ین لەسەر 6 جاریکی تر کليك له 0¥ ده‌که‌ین ده‌چیته ناو خانه‌که بهلام ویْنهکه 
ده‌رناوکیت يان دهبیّت ده‌بل کليك له خانه‌که بکه‌ین وینه‌که نیشان ده‌دات يان لهبه‌شی فؤرم که دواتر 


باسی لى ده‌که‌ین وێنەكەش نیشان ده‌دات 
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به‌رودزده‌کردنی كچانو کوران 


[انستی سهردهم29 


به‌رودرده کردنی 
کچان و کوران 


په‌رچفه‌ی/ روناك عوسمان سه‌عید حه‌مه خورشید 


ئەم دوو سیتارییویه روونی ده‌کاته‌وه که چۆن کوران و کچان 
جیاوازن و له هه‌مان کاتیشدا چون وه‌کو يەك وان »و چون 
مامزستایان »دایك و باوکان و کزمه‌لگا که‌سیّتی مقدال پك 


ده‌میتن . 
کاتیك که له دوکانیکی کارت فرزشتندا کارت ده‌فروشت 
هه‌ندیك کات کارکهم بازاړې نهبوو اله دواوه دهوه‌ستام و 
سەيرى کریاره‌کانم ده‌کرد . 

ژمتریارهکه له دواوه‌ی رێڕەوێکدا بوو که له ناوه‌راست دابور 
.ئه دوای نه‌ویشه‌وه کاغه‌زی پێچائەوەو شتی دیکه‌ی لهم 
جۆرە بوو»بێجگه لهو ریّه‌وه دوو رێڕەوی دیکه‌ش هه‌بورن له 
لای راست و لای چه‌په‌وه 

ئا بهم جوره چیرو که که ده‌ستپنٍ 
دێنه ناو دوکانه‌که‌وه و به رێڕەوی چه‌پا برهو دواره دەڕۆن 
اله بیرمه که دایكێك و گه‌نجیّك و کچیکی بچوکی هه‌ژده مانگ 
نزیك دوو سال هاتنه ناو دوکانه‌که‌وه .پاش که ميك منداله 
بچوکه‌که ده‌ستیکرد به سورانه‌وه بەرەو دواوه‌ی دوکانه‌که که 
تەتەکە خۆڵێکی لێْبوو لورله‌ی کاغه‌زی پیْچانهوه‌ی تیدا بور 
تق نه‌تده‌توانی دهریان بهننیت؛ چونکه له ژر ره‌فه‌یه‌کدا 
بوون ›دەبوو یه‌که‌مجار پال به لووله‌کانه‌وه بِنیّیت بۆ پنشه‌وه 
لیواری پێشەوەی رهفه‌کهوه گیر دهبوون .شەم لوولانه زر 
سەرنجى کچه بچوکه‌که‌یان راکیشا به جۆرێك که ماوهیه‌کی 
که‌می ویست بۆ دهرهیّنانی یەکەم لورله .کچه‌که يەكەم 
جا دانه‌یه‌کی 
نه‌که خۆڵێكى دیکه‌وه تاوهکو من به 
نهرمی ده‌ستم خسته سەر کزتایی نهر لوول‌یه‌ی که به 


کات »کاتێك که خێزانێك 


ت ؛چونکه ئەگەر ئەم کارهت نه‌کردایه به 


لووله‌ی خسته ناو ته‌نه‌که خوَلیکره و 


دیکه‌شی خسته ناو ت 


ده‌ستیه‌وه بو و به ده‌نگیکی توند و له‌سه‌رخووه ونم آله‌و 
بروایه‌دانیم که پنویست بکات میچی دی لووله‌کانم تێکهلاو 
بکهیت "کچه بچكۆةنەكەش به چاویکی پر له پرسیاره‌وه 
سهیریکی کردم .دایکی کچهکه به هه‌لپه‌هات و بردی و 
گەڕایەوە بۆ هه‌لگرتنی کارت . 

کاتیسك که کارتهکانیان کڕی و دوکانهکه‌یان جی مشت 
؛پیاویكد و کوریکی له هه‌مان تەمەن هاتنه ژووره‌وه‌و به 
رێڕەوی راستدا ببه‌رمو دواوه رزیسشتن و ده‌ستیانکرد به 
سهپرکردنی کارته‌کان هه‌مان شت دووباره بووه .کوره 
بچوکه‌که ده‌ستیکرد به سورانه‌ره به‌ناو دوکانه‌که‌داو به‌رهو 
دواوه چوو بۆ پاریکردن به لووله‌کان .به‌هه‌مان شیُوه‌ی کچه‌که 
ده‌ستیکرد به ده‌رهینانیان کاتێك که لووله‌ی یه‌که‌می دهمرکرد 
دڵخۆش بوو .ده‌ستیکرد به به‌رزکردنه‌و‌ی به هه‌وادا ثینجا 
سه‌یری نهو میسزه‌ی کرد که زمیرباره‌ک»‌ی لییسه‌و به 
نه‌رمییه‌که‌وه ده‌ستی راوه‌شاند .منیش به خیرایی چنگم گرت 
به کوتایی لووله‌که‌وه و به دەنگێكى توند و ل‌سه‌رخووه ووتم 
لهو بروایهدانيم که پیویست بکات شهوه یکه‌ی؛ بارکه‌که‌ی به 
خیرایی هات و کوره بچوکه‌که‌ی گه‌رانده‌وه بۆ لای کارته‌کان و 
ده‌ستیکرده‌وه به هه‌لبژاردنی نهو کارتانه‌ی که دمیه‌ون 

کاتێك که پیاو و منداله‌که کارته‌کالیان کی و رز 
جاره‌یان دایکیك و کچیکی بچرکی دیکه‌ی له هه‌مان تەمەن به 
ریره‌وی ناوم‌استدا هاتن .دایکه‌که ده‌ستیکرد به سه‌یر 
کردنی کارته‌کان کچه بچوكەكەش به نه‌رمییه‌وه ده‌ستیکرد به 
ده‌سستکاریکردنی کارت هکان تساوه‌کو کارتیکی د‌رکرد 
دایکه‌که‌ی کێشای به ده‌ستیدا .منداله‌که هه‌له‌شه بوو 


ن شەم 


شێتانه دەستى کرد به ده‌ست تێوه‌ردانی کارته‌کان له هه‌مان 
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کاتدا دایکەکە ده‌یقیژاند به سەریدا و دەستى منداله‌که‌ی 
رادهوه‌شاند .پاشان دایکه‌که مندال‌کی راکێشایەوە 
دمرهو‌ی درکانه‌که به دریژایی رێگەکه سهرزه‌تنسشتی 
منداله‌که‌ی ده‌کرد منداله که زور به توره‌یبوه ده‌گریاو به 
لایه‌نی که‌سه‌وه دوو کارتییان خراپ کردبوو به جزریاد که 
ده‌یوی فرییان بدهم .چوومه ئەو به‌شه‌ی که کچه بچوکه‌که‌ی 
یه‌که‌مجاری لێبوو .زر به دلنییاییه‌ره پُوبست بوو به‌شی 
خوارهوه‌ی کارته‌کان رێك بخه‌مه‌وه «به‌شه‌که‌ی که کوبه 
بچوکه‌که‌شی لئ بوو لهو چراپتر نه‌بوو . له سیناریوی نهم 
روداوه‌دا زۆر شت دمرده که‌ویت .یه‌کهم جار با سهیری ریگه‌ی 
فیربوونی ھەريەك له كۆڕو کچه‌که بکه‌ین د ن که هه‌مان 
رنکه بووه .که‌واته جیاوازی نيوان کوړ و کچ چییه ادیاره هو 
رنکه‌یه که به‌کارهینراوه بق فیرکردنیان جیاوازه کچان 
شارهزووی ریکضستن و جیاکردتهوه‌ی شته‌کان ده‌که‌ن» 
کورانیش لایه‌نی چه‌سته‌یی به‌کارده‌میِنن بەرامبەر به شته‌کان 


وەك دەست راوه‌شاندن و کێشان به شتدا . هارچه‌نده 


ههردوو کوروکچه‌که جولآنەوەي جه‌سته‌یی به‌رفرارانیان 
به‌کارهینا» به‌لأم کچه‌کان زیاتر پابه‌ندبوونیان پێوه دیاربوو 


لەبەرامبەردا کوره‌کان زیاتر هێزیان به‌کارده‌هیّنا له دهعرخستن 


و به‌کارهینانی ئەم توانا تازه دززراوه‌یاند! . ئەمەش واده‌کات 


مامه‌له کردن لەگەل کچدا له‌سانه‌ومو له پولدا ئاساتار بێت 


ئەکاتێکدا کوران ئازادترن له دهرهوه له شوێنێکدا که تواناکان 
و جولأت»وهیان ده‌تصوانن باشتر دهرسیپن بى نه‌وه‌ی به 
دموراهاتنیکی زياد له پویستیان به‌رامبه‌ر بکرێت لەلايەن 
دايىك و باوکیانه‌وه . له باخچه‌ی ساوایاند! . که به‌ززری 
ئەلايەن ژنانه‌وه بەڕێوە ده‌بریت » شتیکی بیزارکهره بزیان 
هه‌لسوکه‌وتی نااسایی کوړانیان پێوەربگیرێت . کوپان به 
زۆرى و چه‌ندین جار له کچان زیاتر سه‌رزه‌نشت ده‌کرین . هم 
سهرزه‌ن شتکردنه يەك له‌دوای يەكە لەلايەن کوره‌کانوه 
سهرنج دەدرێت و ئەوانیش لێکدانه‌وه‌یان بۆ ئەم ھەڵوێستە 
به‌کاریکی ناپه‌وا دەزانرێت . 

گەر مامزستا به کورینکی ووت خراپه‌و باش نییه › همه 


واله‌کورهکه دهکات که نارازی بێت و خۆی به‌کهم بزانیت ` 


ھەروەك کچه بچکولانه‌که‌ی رێڕەرى ناومراست که کێشه له 
نێوان دايك و کچه‌که‌دا هه‌بور ئەمەش هیچ شتیکی باشی لئ 


نه‌کموته‌وه . دایکه‌که له‌وانه‌یه ئەو کارته‌ی هه‌ننه‌گرتبیت که 


ویستوویه‌تی . 


په روه‌رده‌کردنی کچان و کوران 
منداله‌که شه‌پانی و تیُکده‌رو توره هبو . دیاره که متداله‌که 
ميج نسه‌بووه › رنگسه‌ی پیتضه‌دراوه که اشکرای 
دەورویەرەکەی خوی بێت يان لاسایی دایکی بکاتهوه . ئەگەر 
ئەمە تەنھا رووداوی تاو دووکان و يا ئەوا ئەو کچه 
لەگەل گەورە بوونیدا رقی له بازاپو نار کزمه‌لگا دەبێتەوە. ؛ 
من دلنیام ل‌وه . دایکی : واهه‌ستی ده‌کرد متداله‌که‌ی 
کردووه که دەست له شتومه‌کی ناو بازاړو دوکانه‌کانه‌وه 


نه‌دات . بهلام ‌مانه هه‌موری به‌ته‌واوی به پێچەوانەوەبوو 


لهوپسری پله‌ی بالآی رووخاندن و تێکداندا بسوون 
دەرئەنجامیش مندالیْکی زر تووړه هاتبووه بەرھەم به‌های 
نهم دوو سیناریزیه بریتیبه له نرخی بپوا به‌خزبوون له لای 
دايىك و باوکی یه‌کهم . مندالأن تێناگەن که بۆ گه‌وره‌کان 
وادەكەن . ەوان تەنھا نموه دمزانن که دەيكەن و به‌باشیشی 
ده‌زانن و لاسایی شهوه بکه‌ن»وه که دەکرێت . مندالیکی 
بچوکی تەمەن له دووسالٌ که‌ستر سیر ده‌کات کارته‌کانی سار 
ره‌فه‌که‌ی لای دایك و بارکیانه‌وه لابراره › ئەویش دهیه‌ویّت 
هه‌مان شت بکاته‌وه . دیاره که نه‌وان ده‌توانن نه‌وه بكەن و 
بشیان خەنەوە جیگکه‌ی خزیان ھەروەك دايك و باوکیان ` 
لەم ته‌مه‌نه‌دا مندالٌ ناتوانشت بخوێنێتەوەو له‌وان‌یه تێش 
ئەگات که ئەم ره‌سمانه چی دەنوێنن . که‌واته تەنھا ئارەزووى 
ەوە دەكەن لاسایی دایك و باوکیان بکه‌نه‌وه که ده‌توانن 
چپان لى بکه‌ن . دايك و باوکه‌کانیان ئەوه ده‌زانن و سوکه 
نارهزایبه‌کیشیان دەبێت بۆی دمرنه‌نجامه‌که‌شی دەگاتە 
ئەوەی که کارته‌کان بشکیّته‌وه › چرچی بكەن يان بیان دریتن 
. مضیش › وهکو دای و باوک‌کاتیان کاتێك که ده‌گ‌يشته 
هه‌نگاوی تێکدانەکه رێگهم لى ده‌گسرتن ئەمەش يەك 
هەڵوێستی بۆ مندال پیشان دەد! 

هه‌رسی یاساکه جنگه‌ی سەرنىچە لسه‌کاتی فێرکردن و 
پدروهرده‌کردنی منداڵدا ئەویش بریتییه له رێزگرتن له مند ال 
. گوئ گرتن لهوه‌ی که‌مندال دەیەوێت 
بوون له‌گه‌لیدا . مندالأن که‌سانیٍکن له چه‌ستهو میّشك دا 


و هاوده‌نگ 


گه‌شه‌ی ته‌واوه‌تییان نه‌کردووه › بەلآم وه‌کو که‌سانی دی 


خاوه‌نی هه‌موو هه‌ست و نه‌ستیکن و 


بویستییان به ڕێزی 


ئێْمه ههه و دەبێت به رێزەوە مامەڵەیان ئەگەڵدا بكرێت . 
نه‌گهر لدان که‌سیکی دی کارێکی بی رێز بێت ؛ ئه‌ی بۆ 
دەمانەوێت له ممْدالٌ بدەین ؟ دەرخستنى بەت 


لهوه‌دایسه که‌گوی له منداڵەکانمان بگرین و به‌شپوهیه‌کی 


233 


په‌روه‌رده‌کردنی کچان‌و کوران 
گونجاو وەلآمیان بده‌ینه‌وه . كاتێك 5 


که مندال 


ك دەست ده‌کات به 


قسه‌کردن نزم بەرەوە بۆ ناستی ئەو 
› ههول بده له‌مانای ووشه‌کانی 
تذبگهیت . ضهو هه‌ل‌گشتییه‌ی 
که‌گهوره‌کان تێی ده‌که‌ون ئەوەيە 
کهله‌سه‌روو سهری منداله‌وه قسه 
دەكەن یاخود له‌دوورییه‌کسهوه 
بەسەرياندا دەقیژێنن . په‌یوه‌ندی و 
گفتوگۆ لەگەل منداڵدا ھەر له ساتی 
له‌دايك بوونیەوه دەست پنده‌کات و 


کاتێك که گه‌وره له‌گونگرتن دەوەستێت هو په‌یوه‌ندیبه‌ش 
دەوەستێێت . رنککوتن لەگەل مندالسدا دەبێتەهۆى 


دروستبوونی منداڵێكى دروست دوومندال‌که‌ی یه‌کهم جاری 
سیناریزکه‌مان گونجاندنیان لەگەل یاساکانی دايك و باوکیان 


و خاوهن دووکانه‌که‌دا تیدا به‌دی ده‌کرشت › " ده‌توانیت 


ده‌ستی ت به‌لأم لهوه زیاتر نا " . 
کاتیّك که دایسك و باوکهکان منداه‌کانیان له‌دواوه‌ی 
دووکانه‌کهوه ده‌یسرده‌وه یاساکانی دوکانداره‌که‌یان پتەو 
ده‌کرد . لەگەل دوو مندالی یه‌که‌مدا هیچ گریانێك نه‌بوو › 
بهلأم برواتان بی ئو مندالأنه شتێك فێربوون چونکه گریان 
ده‌رشهنجامی هیلاکی ۰ شازاردان یسان 
دهره‌نجامی فێربوون . فیربوون به‌ته‌واوی شتیکه که له‌درایدا 
خوی دەردەكەوێت . لەبەرئەوەيە که دەبێت بسپوا به 
مندانکانمان یکین و گوێیان لێبگرين . شهوه‌ی جیگه‌ی 
متمانه‌یه لەم دوو سیناریزیه‌دا نهوه‌ی کچان و کوران به‌هه‌مان 


زارییسه نەوەك 


رێگه فيردەبن و نه‌مه‌ش جىئ بهجئ کردنی شهو رنگه 
جیاوازه‌ی فیرکردنه . 

ھەر لهسهره‌تای رووداوه‌کاندا ده‌رکه‌وت که کچان حەز به 
رێكخستنو کورانیش به راوه‌شاندنی شت دەكەن و ئەمەش به 
روونی دیاره . له‌کاتی یاریکردن دا سەیرم کرد که‌وا کچه‌کان 
هه‌موویان بەنەرمى خه‌ریکی چالٌ هه‌لکه‌ندنن له‌ناو سندوقی 
لمدا و کورانیش هه‌موویان به‌ده‌وری گۆڕەپانەكەدا رایان 
ده‌کردو یارى شوێنكەوتن و یه‌کتر گرتنیان ده‌کرد . پاش 
دەدەقيقەيەك هەندێك له کوره‌کان دیّنه ناو سندوقی لمه‌که‌وه‌و 


ده‌ست دەكەن به‌هه‌لکه‌ندن و کچه‌کانیش هه‌موویان راده‌که‌ن و 
کوره‌ک‌انی ناو گۆڕەپانەكەش به‌شوننداندا زادەكەن . 


زانستی سەردەم29 
به‌درز_ژایی كات مندا»کان 
به‌شسوین یکتردا رادەكەن و 
له‌وانه‌یه هه‌ندیکی ناو سندوقی 
لمه‌ک‌ش بگۆڕێن بهلام هه‌ردوو 
پارییه‌که ھەر به‌رده‌وام دەبێ 
پنوه‌ری مندانی چالاك و ناچالاد 


جیاوازه: هه‌ندیّك له کوره‌کان له 
لووتکه‌ی پێوەری چالاکی دان و 
هەندێك له کچه‌کانیش له نزمترین 
استی پیوه‌ری ناچالاکیدان › 
۲ بەلام له ناوه‌راستی پێوەرەكەدا 
کۆمەڵێکی نایه‌کسان له‌کوران و کچان تیدا به‌دی دەكرێت . 
به‌پی ی ووردبوونه‌وهم له مامقستایان › مامزستا ژنه‌کان 
کوران به شەڕنگێزتر دەب 
سه‌رزه‌نشت کردنی کورانه زیاتر له کچان . لهو بروابه‌دا نیم 
بویان . له‌ناخه‌وه هه‌ست دەگەن که 
جیاوازی ههیه لهرنگه‌ی مه‌لسوکه‌وتمان بەرامبەر به‌کوران و 
کچان . به‌لأم جیاوازی راسته‌قینه لهته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاریدایه 


ئەمەش دهره‌نجامه‌که‌ی 


نه‌وهك له ته‌مه‌نی مندالیدا . ھەروەك لەم سیناریویانه‌دا 
بینیم ان › دوومنداله‌که‌ی یه کمجار به‌هه‌مان شێوه 
هەڵوێستیان کرد ته‌نها جیاوازییان نهوه بوو که کوره‌که لووله 
پیچهکه‌ی راوه‌شاند لەکاتێکدا که کچه‌که ریزی ده‌کرد و 
جیای ده‌کردنه‌وه . نه‌مه‌ش له‌وانه‌یه به‌شیِکی به‌هوی ئەوەوە 
بێت كەڕەگەزيان جیاوازه و هه‌ریه‌که‌یان شتێك به باشتر 


گرنگترین شت که نیمه به‌تایبه‌تی و 
جیهانیش به‌گشتی بتوانین بو منداله‌کانمانیان بکه‌ین نهودیه 
که‌رزیان لیبگرین › بروایان پئ بکه‌ین و گوێیان ل بگرین و 
لایه‌نگیریان بین . هه‌موو منداڵێكَ حەز ده‌کات به گونجاندنی 
له‌ناو خیزانه‌که‌یداو هه‌ولیش ده‌دات بو دلخوش کردنیان 
.هەندێکجار چیهان شوینیکی به‌رفراوان و سەرشێوێنەرە بؤ 
مندالْ › ئەمەش دەبێت هوی ههله‌شه‌یی و گریانی بئ هوده . 
بەئارام بن › ئێوه گه‌وره‌و تزگه‌یشتوون . لەكۆتايدا هه‌مووی 


دروست له 
کومه‌لگادا . 
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مندالو ختزانی بن سه‌روبهز 


مندال و خیزانی بی سهروبهر 


خیزان بوار ره‌خسینه‌ری زوريك له لادان‌و یان ردوشته جوانه‌کانه 


ثه‌میره محه‌مهد 


به‌شی به‌که‌م 


به شێوەیەکی یه‌کلاک‌رموه ده‌توانین بلیّین بارودزخی لهرزژکی 
ئەمڕۆى جیهان تا رادهیه‌کی زور ده‌رمنجامی بارودزخی بى 
سهروبەرێتی خێزانه‌کانه. و ئگ روا بریاربیست جیهسانی 
ناهاوسه‌نگو باری پړ له قەيرانى نه‌مپزی مرزا 
بکرێت: پیویسسته چاوێك به بارودزخی خێزانسەکان دا 


رادەيەك باش 
بخشینریتهوه‌و هم دەزگا گرنگه كۆمەلايەتىيە› بەھاو پيدۆندى 
خۆی بۆ بگەڕێێرێتەوە. به‌لای زوربه‌ی شارەزایانەوە ئەگەر 
خێزان هاوسەنگو رێكو پێك بێت› نیمه پایوه‌ندیمان لەگەل 
کومه‌نگه‌ی مرۆقايەتىدا باشتر دەبێت‌و کێشەی که‌مترمان رود 
به روو دەبێتەوە. کیشهو بهلاکان کاتێك سەر ھەڵدەدەن که 
مه‌یدانی ژیانی خیزانه‌کان بى سەرۆبەرو ناهاوسه‌نگ بن. 

ئەگەر ئەر پرسیاره بکەین چی وا له مندال ده‌کات لادهرو 
سەرلێشێواو بێت دەڵێیێ: فاكتەر ههیه و گرنگرینیان 
فاكتەرى خیزانه‌و ھەڵبەتە خێزانى بسی] (سەروبەر)». ئەر 


خێزانەی که ژنو مێرد به ھەر هۆكارێك ب 


توانابن له ئەنجامدانى ثه‌رکه په‌یوه‌سته‌کان به منداڵەکانیانەوە 
و رنگه له گەشەكردنى منداله‌کانیان بگرن؛ وەك خیزانه لەبەر 


يەك ه‌لوه‌شاوه‌کان. لێك جیابووه‌وه‌کسان؛ تهقدراوه‌کان» 


موعتاده‌کان؛ لادهره‌کان.. و تاد. 

خیزانی بى سەروبەر خیزانیکه: تاوانسان تاوان دروستکهر 
مندال له‌ضهر ری لادەر› ویرانک‌ری تەلارى خووره‌وشت و 
بهلایهنی كەمەوە پهروهرده‌کاری نەوەيەكى شەڕەنگێز. 

خێزان بچوکترین یه‌که‌یه؛ بهلام گرنگترینیانه» 
نه‌گونجاوی خێزان‌و به سهروبه‌ریتییه که‌ی» 


په‌روهرده‌کردن؛ بارودخی خانوو: ناوچه‌و ھەلومەرجيان. 
وتاد لهو مەسەلانەن که بۆ بوار ره‌خساندنی خلیسکاندن‌و 
لادانی نهوه‌ی شه‌مرزی ژنان‌و پیاوانی کزمه‌نگهی داساتوو 
کاریگه‌ریتی و رزلی گه‌وره‌یان ههیه. 

له راستی‌داو له سەردەمى مهدا زۆرێك له دایکان‌و باوكان› به 
چه‌ندین بەڵگە لەم تاولنانه خۆیان ده‌دزنه‌وهر بهرپرسیتیه‌که‌ی 
له‌سهرشانی خزیان لادەدەنو زیانی دمره‌نجامی کاره‌کانیشیان 


ھەر ئەمڕۈرە سەر هەڵدەدات‌و له ئايتدەدا دەردەکەوێت. 


له کاتیکدا مرو هه‌ندیّك له مندالآن ده‌بیتن که: 


-به‌هوی شەڕو شازاوه‌ی داي كو باوکیانهوه سه‌رایشیواوو 
نیکهرانن: 
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-باوکیان ههیه‌و به‌هزی سهرقالی به کاروباری رژژان‌یه‌وه 


ناکه‌ویٌته مالّو هه‌یتوئاسان. 
-دایکیان ههیه‌و به‌هوی کاره‌وه» له سوزو خوشه‌ویستییه‌که‌ی 
بى بەشن. 


-پەراوێز خراون به‌هوی توخم کوړ یان کچ بوونيانه‌وە› 
ناشيرينى› ناکاملی و که‌مئه‌ندانی و بیرکولی.. وتاد. 

و کاتێك مروف ناینده‌ی ئەم جوره مندالانه دێنێته ب‌رچاو 
يەكسەر له خویان ده‌پرسن؛ که سەرەنجامى ئەم منداله به كوئ 
ده‌گات؟ کی ده‌رمانی سەر لێشێواوێتی‌و بى سەروبەرێتییەکەی 
ده‌کات؟ گری کوێرەکانى ئەم بى سەرو بەرێتيە کی دەيكاتەوە؟ 
کی ئازارو خه‌میان له دڵدا دەڕەوێنێتەوە 


وەڵامدەرەوەی بانگه‌وازه تاله‌کانی ناخى ئەو 
دیکه‌ی پێوه گیرزده دەبێت؟ به‌رپرسی نهو کییه؟ چ كەسێك 
پێويسته وهلامده‌ره‌وه‌ی بارودۆخى ناینده‌ی ژیان‌و لادانه‌کانی 
نه‌و بێت؟ ایا ئهو له اینده‌دا تاوانسازو خیانه‌تکار دەبێت يان 


به لایه‌نی که‌سه‌وه ئامادەيى تاوان‌و خیانه‌تکردنی تیدایه؟ ایا 
داكو باوکی به بەرهەمھێنانى نەوەيەكى له‌مجزره خزمه‌تیان 
پیشکه‌ش به مرزفایه‌تی کردووه يان خیانهت؟ .. به‌لی ئەگەر 
ئێمه روو به رووی تاوانب‌اران؛ خیانه‌تکاران؛ لادهره‌کان‌و 
موعتاده‌ک‌انو .. (طهو 
که‌سانه‌ی که كۆمەل 
به‌ده‌ستیانه‌وه گرفت‌اره) 
بوینه‌وه ده‌بیت سهرزه‌نشتی 
باوکان‌و دایکانیان بک‌ین که 
به نه‌زانینو غافل بوونو 
که‌مته‌رخه‌می خویه‌رستی و 
خو به زل زانینو .. تاد 
نه‌ومیهکی ول ان 


هیناوه. 

خەڵك له کومه‌نگه‌که‌ی خوّیدا 
تاوانبارو خیانهتکار 
دەبینێتت‌و ه‌وانه به 
كەمتەرخەم ده‌زانن. هه‌لبه‌ته 
داو‌رییکی لەم چه‌شنه 
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هه‌قه‌و پنویسته رونی شیراده‌و بریاردانیان لهو لادانه حساب 


بوونه‌ته هی سه‌رهه‌لدانی ئەم دیارده‌یه: لەبەرچاو ناگرن‌و لهو 
فکره‌دا نین که تى بگه‌ین کی تزوی ئەم میوه تاله‌ی چاندووه‌و 
کی باخه‌وانیتییه‌که‌ی کردووه؟ 

مهبه‌ستمان لەم باسه ئەوەیەکە دایکاننو باوکانی بەڕێزی 
کۆمەڵگەکەمان زیاد له جاران به ئاگاو هوشیار بنو بهم لایهنه 
باوهرٍ بهێنن که ھەر هه‌نگاوو جوله‌یه‌کیان له مه‌یدانی ژیانی 
خیزان دا» ب منداله‌کانیان په‌ندو عیبره‌تیکهو بق رنره‌وی 
ژیانیان رێگه دروستکهرو بوار ره خسینه‌ره. 

لەبەر ئەوە پێش ئەوەی بکه‌ویته رئ سهره‌نجامی كارەكەت بۆ 
ئایندەى منداڵەكانت‌و کاریگه‌رنتییه‌که‌ی هەڵسەنگێنەو لایه‌نی 


باشو خراپی له‌به‌رچاو بگره. 

ژنو پیاو دەبێت شه‌وه بسزانن که پێكهێنائی خیزانو 
بەزهەمھێنانی نەوەيەك کارێکی بی ئامانچ نیه؛ و يەك رزنی 
سەر پییی نیه؛ به‌لکو نه‌نجامی بە‌ڵێن نامەیەکە› وه‌رگرتنی 
به‌رپرسپتییه: وه‌رگرتنی ئه‌مانەتێك‌و پارنزگاری لزکردنیتی 
لەبەردەمى خهڵكو خوادا. دایسكو باوك به بەرهەمهێنان‌و 
پسهروه‌رده‌کردنی منسدالان 
دەبێت وەڵام دەرەوەی زوڵمو 
دهره‌نجامه‌که‌ی کاریگه‌ریتی 
خراپى هایسه بسق سر 
دەوروب رو نفام 
دەرەنجامەشى بەرھەمى 
ره‌وشی په‌روه‌رده‌یی دایکان‌و 
باوکانه‌و وه‌کو خۆمان دەڵێین 
چسی ب‌چینی شوه 
دەدوریتەوە. بزیه داكو 
باوك دەبێت ئاگایان له 


شیوازی پەروەردەکردنى 


منداله‌کانیان 


خێزان‌و په‌رودرده 
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مه‌س‌نه‌ی په‌رومرده 
پیناسه‌ی په‌رودرده 


په‌روهرده بریتیه له ناراسته‌کردنو بهوه‌بردتی ره‌وشی 


دەرەنجامەكەشسى› 
ئامادەكردنى كەسێك› هوشیان: بەرپرسيار› له بەراھبەر 
دهورویه‌ردا» هەڵسەنگێنەر› رەختەگر› له روی ره‌فتاریشه‌وه 
که‌سیکی هاوسه‌نگ. 

له په‌رومرده‌کردن دا هو بز ئەوەیە ذهو بوارو توانایان‌ی که له 
بونی مرۆقدا ھەن به‌گهيٍ بخرین‌و هەولٌ بدرێت سەرمايەگوزارى 
بکرێت‌و به هارکاری ثهوانه گه‌شهو بنیات تان؛ شكۆفەكردنى 
تواناکان و لایه‌نه‌کانی ذیانی ناسان بکرێت. گزرانکاری پکریت 


به شێوەیەك که له سایه‌ی دا مرف به کامل بوون بگەیەنرێت. له 


په‌روهرده‌کردن دا مەسەلەی تته‌لقین» في 
شاره‌زایی؛ دروستکردنی باوهر؛ پێکهێنانی خوره‌وشتی شياو 
په‌روه‌رده‌کردنی فکرو زینو چه‌سته؛ دروستکردنی ره‌فتاری 


کردن› دززیضه‌وه‌ی 


جوان ده‌خرته روو که له رابوردوش دا ئەم کارانه هه‌یوون‌و 


ئەمڕۆ شیومیه‌کی زانستی به خویه‌وه بینیوه. 
گرنگیتی پەروەردە؛ 

پەروەردە› مه‌سه‌له‌یه‌کی گرنگه و له پود 
مرۆفه. ئەم گرنگیتییه له چه‌ند لایەنێکەوە مایه‌ی تیروانینه؛ 
لەوانە: 

[ -لایه‌نی تاكەكەس: پەروەردەكردن پایه‌یه‌کی سەرەكىيە + 
سهرکه‌وتن يان که‌وتنی مرزفه‌کان. فاکتهریک» بۆ بنیاتنانو 
پەروەردەی جه‌سته‌یی» دەروونى› ئەخلاقى› زەيىنى› سوزداری‌و 
بوار رەخسێنەرى ره‌فتاری ژیرانه و پاریزگاری کردنه له بەڵا 
هاتووه‌کان؛ له بونەوەرێكى خارو توانای‌کی خاوتره‌وه 
که‌ستِکی کاملّو توانایه‌کی شکومه‌ند دروست بکهن؛ دور له 
کاریگهرینتی فاکتهری تک دهرو گومان‌اوی.. ته 
کاریگهریتی سیفاتی ناپه‌سه‌ندو بۆماوەيى بوەستێنرێتو 
بخرنته ژێر لێکۆڵینەوەوە: 

2-لايەنى كۆمە‌ڵایەتى: پەروەردەكردن پێويىستىيەكى حاشا 
هه‌لنه‌گره. مەسەلەکەی مەسەلەی ژیانی نەتەوەكانە› له سایەی. 


خواسته‌کانی 


ئەت 


ئەودا هه‌موو خۆشبەختى‌و بەدبەختىيەك دەبینرێت. رهگەو 


ریشه‌ی زۆرێك له چاکه‌و خراپه‌کانه 
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پەروەردە بنیاتنه‌ری تاکه‌کانی کزمه‌لگه‌یه. خەڵك له سایه‌ی دا 
خورموشتی خویان ساز دەكەن› گه‌شهو پهره‌پندانی زانست؛ 
كەلتور› رژزشتبیری؛ ئابورى‌و کاروباری سیاسی لسردوه 
سهرچاوه ده‌گریت. په‌رومرده‌ی باش کادری ریبه‌ری كۆمەڵگە 
دروست ده‌کات؛ بۆ مرۆقایەتى خیّرو اشتی‌و خزشگوزه‌رانی 
ێنێته ناراوه؛ خۆی‌و کومه‌نگهکه‌ی که‌شه پى ئەكەنو له هه‌موو 
. ئەگەر له کوّمه‌لگه‌یه‌کدا 


هەل‌و مەرجێکدا بړیاری راست دهده 
گەندەڵى؛ بىئ باوەڕى› پەيوەنىدى نامه‌شروع سەرى ھەڵدا 
به‌لگه‌ی لاوازی يان ههه‌ی سیستمی په‌روه‌ردهیه: 

جزری پەروەردەى باومرپیکراو: 

مه‌ستله‌ی پەروەردە مەسەلەيەكى چاره‌نووس سازی مرزقه‌کانه؛ 
مەسەلەیەکە که له ماوهیه‌کی دریژخایهن دا شه‌نجامی باشو 
خراپی ل دەکەوێتەوە. 

پیویستی بوونی نامانج: 

پەروەردە مەسەلەیەكى ئامانچ دارهو بىئ گوسان له ههموو 
زه‌مینهو لايەنێكەوە ئامانجگە‌لێك ھەن که پەروەردەكار به 
لەبەرچاوگرتنيا 
راپيْچ بكات› ئەم نامانجان» له كۆمەڵگە‌و قوتابغانە 
جیاوازه‌کاندا لەگهل گرنگیسدان به خواسستی کقمه‌نگه‌ی 
مرزفایه‌تی دیاری ده‌کرین. 

به شوه یه‌کی گشتی دەتوانرێت بوترێْت نامانج نهومیه که 


ههول دەدات متا بەرەو رووی هو ئامانجانە 


چه‌سته؛ دهرون: ناخو زهینی تاکه‌کان پهروه‌رده بکرین به 
شێوەیەك ئامادە بن وەك يەك مرۆف يەك نه‌ندامی كۆمەڵگە› 
به‌رپرسیارزتی هەڵگرن‌و بکه‌ونه هاوکاری نه‌وانی دی لهرنگه‌ی 
گواستنهوه‌ی که‌لتوری رز‌شنبیرییه‌وه رولی خویان بگێڕن‌و به 
هاوکاری به‌شداری بكەن له ژیانی سیاسیدا؛ نیمه لەم رتگ‌یهدا 
نامانەوێت بوون‌رهرنکی نوئ دروست بک‌ین به‌لکو دەمانهوێت 
به سوود وه‌رگرتن له بواره‌کانی ناخی تاك ئهو گه‌شه پئ 
بکه‌ینو کارای بکه‌ینو فیری بنه‌ماکانی ژیانی قادو کزمه‌لی 
بکه‌ینر هانی بدەین بۆ دهسته‌به‌رکردنی ماقی خۆی‌و خەڵدو 
رێز ل گرتنی. 

بۆ ده‌ستکهرتنی ئامانچو مهبه‌ستی پەروەردە› پیوبستمان به 
جوّبجی‌کردنی رموش‌و هونه‌ری تا 
رهوشه چۆن دەتوانرێت مندال بگه‌ی 


۰ به‌بی بوونی شەم 
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رێگەیەدا پێويسته ریسای زالی سەر ره‌قتاری مرۆۋ بناسین؛ 
لایه‌نی لاوازیو توانای سروشتی موق تی بگەين‌و بزانین چ 
هۆكارێك توانای پێشخستنی نه‌وانیان ههیه‌و چی‌دیکه‌یان 
دايك‌و باوکی مخال پذ 
به‌ی ده‌خهن‌و نه سایه‌ی چ فاکته‌رنکدا ئەم جوله‌یه خێراتر 
ده‌کهن. ئايا مندال به سۆزو میهرهبانی‌و خوشه‌ویستی‌و دەست 
خوشی لیکردنو افه‌رین باشتر بەره‌ر پیش دەچێت يان به 
سهرزه‌نشت کردن‌و هەڕەشە؟ و له هعرکامیان تا چ ئەندازەيەكو 


یسته بزانن له چ هه‌لو مەرجێکدا متدال 


به چ شیودیهك ده‌توانریّت هه‌نگاو بِنرێٍ 
گوسانی تیا نيه که ره‌وشهکا 


جوراوجزره‌کان جیارازن: له 
کوم‌له ره‌وشو هونه‌ر خراونه‌ته روو له پەروەردەكردنەوە› يان 
سەر له‌نوی دروستکردنهوه‌ی كەسێتىدا رهوشی تر. ئەم 
هونه‌رو ره‌وشانه نابیّت له هه‌موو هدل‌و مەرچو بارودخیکدا 
یه‌کسان بن سال‌و تەمەن بواری تواناکان؛ تیگه‌یشتن و زانیاری 
ثه‌وانه دەبێت له‌به‌رچاو بگیریت و له هه‌مان کات دا شپوه‌کانی 
ره‌فتارمان لەگەل منالدا ده‌بیت به‌رده‌وام بێت‌و تا مندال نارکی 
خی بزانێت له ژیانی تادو کۆمەڵایەتى‌و رنگه‌ی خوی راد 
خاتو لەگەل ژیانی دا بيگونجێ 

پێويستی بوون به ناگایی و هو 
بق په‌روه‌رده کردن مندال هوشیاری‌و به اگایی دایكو باوك 
کاریکی پپویسته: چونکه ناینده‌ی مندال دهره‌نجامی كارو 
کردهوه‌و ره‌وشی ناگایانه‌ی لهوانه. له راستیدا په‌روه‌رده‌کردنی 
مندال گرنگترین به‌رنامه‌ی ژیانی دایبلو باوك پێك ده‌هینن‌و 
شه‌وان بنیاتنه‌ری مه‌میشه‌یی تاکه‌کانی کومه‌لگهنو له کارنکی 
وا گرنگدا به بې بهرنامه و ئامانچو بی هوشیاریو به‌ناگایی 
ناتوانن سه‌رکه‌وتوو بن 

هلو مەرجى ژیان‌و نهرکه‌کهیان وا ده‌خوازشت که شه‌وان 


هوشیارو به‌ناگا پن‌و سەر لەم مه‌سهله و لایه‌نانه دەرېكەن. 
1-سروشتى مروّفو لاینه‌کانی بوون‌و چه‌مکی زئیانی ماددی‌و 
مه‌عنه‌وی مقدالّو به‌هاو سروشت‌و خوی مندال بناسن تا بزانن 
ئەگەل چ بوونەوەرێکدا سه‌روکاریان ههیه 

2-یاسای گشتی زال بەسەر سروشىتو بارودزخی مرزشدا 


زانستی سه‌ردهم29 
بناسن‌و بزانن له چ روویه‌که‌وه خوشحال‌و ره‌زامه‌ندن‌و به‌چی 
په‌ست‌و نیگه‌ران دەبن‌و لایه‌نه پۆزەتيف وننگه‌تیقه‌کان چییه‌و 


هی له 


کاریگه‌ریتی چ ههل‌و مهرج‌و هوکارنکدایه. 

3-دایدو باوك دەبێت بزانن که ده‌وروبهر به مانای گشتی 
وشه‌که چ رۆڵێکى لەسەر متدال هەیە› فاکتهره مرژییه‌کان چ 
كاربگه‌رێتييه‌ك ده‌خاته سەر دايیالو باوك› خوشدو برا› 
مامۆستاو هاوڕئو تاکه‌کانی كۆمەل› بهرپرسانی كۆمەڵگە 
فهرمان و ناستی رزشنبیرییان چ كاریگەرێتييەكى لەسەر جى 
دەمێڵن‌و هەل‌و مهرج‌و هوکاری مرزیی وەك ئاو› هه‌وا؛ خۆراك› 
دەرمان› سه‌رماو گەرما› شێداری‌و وشكي» نه‌داری‌و سەروەتو 
ساھان.. وتاد چ کاریگەرێتییەکی ههیه بۆ سه‌ری. 

شه‌وان بۆ ده‌ستکه‌وتتی نامانجه‌کانیا 


یسته سود له 


ئەزمونى ده‌وروبه‌ر وه‌ربگرن. چ زۆرن هو دايك‌و باوکانه‌ی که به 
درپژایی ماوه‌ی ژیانیان نه‌زمونیان کوکردزتهوه و رنگه چاره‌ی 
گونجاویان بۆ کزشه‌کان ززیوه‌ته‌وه‌و دەتوانرێت نه‌زمونه‌کانیان 
ببێْته ری پیشانده‌ری کاره‌کانیان. 

زیانه‌کانی غافل بوونی 

په‌روه‌رده کردنی مندال مه‌سه‌له‌يه‌کي ئاسان‌و له هه‌مانکات دا 
مس‌خته؛ بی سەروبەرێتى› لادان› رەسەنايەتى› همه‌موویان 


ئەنجامى خراپ يان باش په‌روه‌رده‌کردنن. به‌لای ئێمەوه ئەگەر 
خیزان له په‌روهرده‌ی منداله‌که‌یدا به شێوەیەکی شایسته 
کاره‌که‌ی ثه‌نجام بدات ثیتر ریگه له خرایه‌کاریو گه‌نده‌لی 
ده‌گیرستو دای كو باوك دەبێت بزانن که چی بچینن شه‌وه 
ده‌دورنه‌وه 

غافل بوون له ه‌روهرده‌ی مندال دهبیته هقی نهوه‌ی که كەسێتى 
مندال‌و عیزه‌تی نه‌فسی گه‌شه نه‌کهن‌و به ری‌و رەسمى ژیانی 
کۆمەڵایەتى اشنا نه‌بنو دهبیّت چاوه‌رواني خراپه‌کاری‌و 
شەڕەنگێزی ل بکرێت. لیکولینه‌وه‌کان نهره‌یان ده‌رخستووه که 
کهم مندالأنه نه ده‌توانن چیژ له ژیانی خویانه وەرېگرنر 
نەدەتوانن سود به‌خش بن بۆ ده‌وروبه‌ری كۆمەل. 

دژواری سەر لەنوئ پەروەردە کردنه وه 

له‌وانه‌یه دايك‌و باوك پئ به هه‌له‌که‌ی خویاندا بنینو بیانه‌وێت 
سەر لەنوئ مندالهکانیان په‌روەردە ب به رێگەيەكى 
راست. بەڵام دەبێت نه‌و راستییه بزانن که یەکەم ئەم کاره ززر 
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دێوارەو دووەم په‌یوه‌ندیسداره به 
هەل‌و مەرجى تەمەنو هو ماوهیه‌ی 
ژیسانی که به لاده‌ری بەسەرى 
بردووه. هه‌رچه‌نده تەمەن زیاتر 
بێت بواری سهر له نوئ 
بنیاتنانوه‌ی که‌سسپذییهکه‌ی 
کهمتره و ھەرچەندێك منداله‌که له 


ری لای دابێت نهوه‌نده له توانای 
دروستکردنه‌وه‌ی کەسێتییەکەی 
مت دەبێتەوە. چسونکه وەك 
خومان ده‌لیین خوی شیری تا پیری 
جگه لسهوه سر نوی 


په‌روهرده‌کردنهوه پذویسستی به 


ئارامى‌و حه‌وسته‌ی زیاترە. 
پێویستى به هونهرو 
ھوشيارىيەكى زۆر ههیه‌و ھەموو 
كەس ئەم کاره‌ی پئ ناکرت 


له مه‌مان کاتدا ئێمه له هیچ قۆناغێكى تەمەن دا بى ئومێد نابین 
له چاکسازی کردنی مندال. بۆیه باشتره دايك‌و باوك ھەر له 
سهره‌تاوه منداله‌کانیان باش په‌روه‌رده بكەن. 

دايك و باوك‌و ه‌رکی په‌رودرده 

دايك‌و باوك له مه‌سهله‌ی په‌روهرده‌ی مندالْ دا چه‌ندین ثهرکیان 
ههیه که به گشتی بریتین له: پارنزگاری‌و چاودێری‌و گهشه 
پێكردن به‌گهرخستنی تواناکانو هانسدانیان بسق 
بەرەوپیرەوەچوونى ئامانجى باشو شایسته‌و ئامادەكردنى 
که‌سه‌که بۆ چوونه مه‌یدانی ژیانی كۆمەلايەتى› ئاشناكردنى به 
مافو ن‌رکه‌کان؛ و اگادارکردنهوه له کساری خراپو 
دەرەنجامەکانى‌و رێكخستنى کارو کردارو راستکردناوهو 
اراسته‌کردنی خوره‌وشست و پەروەردەكردنى چەمكە 
که‌سنتییه‌که‌ی‌و ریزگرتن له مافی مروْة .. وتاد. 

لەم رنگه‌یه‌دا دایك‌و باوك پئویسته داوای هاوکاری بکن‌و 
پارزگاری ئامانچو مه‌به‌سته‌کانی بكەنو ده‌سهلات و كەسێتى 
خویان بۆ رێنمایی کردن به‌کار بهێنن‌و ههول بدەن خۆشبەختى 
مندالهكانيان فه‌راههم بكەن. دایكو باوك دەبێت نمونه‌ی 


مندالو خیزانی بی سعرویر_ 
ره‌فتارو کردارو گفتاری جوان بن‌و 
كارو کسرده‌وهو بۆچوونیان 
هاوسه‌نگ بێت 


هەڵبەتە ئەنجامدانى ثه‌رکیکی لەم 
چەشنە لەگەل هه‌موو ئاسانكارىو 
هاوکارییه‌کدا اسان نیسه. بەڵام 
نه‌وه‌ی کاره‌که اسان ده‌کات شه‌و 
هه‌سته‌یه که دایكو باوك دەبێت 
بزانن چ نه‌رکنیکی گه‌وره و پیرۆز 
دەدەن‌و بزانن به‌رامبه‌ر منداله‌که‌یان 
به‌رپرسیارن‌و هه‌لبه‌ته له سنوری 
ده‌سه‌لأت و توانای خویاندا. 
کونترزل کردنی فاکتسره 
کاریگه‌ره‌کانی لەسەر پەروەردە 
جیاکردنهوه‌ی مندالٌ له دەوروبەرو 
لهو ھۆكارە ززرو زهوه‌ندانه‌ی دێْنه 
سەر رێى گه‌شه و په‌روه‌رده‌که‌ی به 
ناسانی نایه‌ته دی؛ مندال لەم مهیدانی ژیانه‌دا له ژێر 


کاریگه‌رْتی ده‌یان هوکاردایه؛ بوارو لایه‌نی وەك سروشت؛ خو؛ 
ئارەزوو› خواستو باری دەروونى و مهستله‌کانی وەك 
شارستانیتی؛ جەنگ› كەلتور› هونەر› باری ئابورى‌و سياسى... 
و تاد کار ده‌که‌نه سەرى. 

یه‌که‌ی خێزان» دەوروبەر› که‌ناله‌کانی راگه‌یاندن؛ دانیشتوان؛ 
خانو؛ ناوچه‌ی گهرمو شێدار› کارگه‌ریتییان هه‌یه‌و پذویسته 
بخریّنه زر کزنترزنه‌وه‌و لهو شوزنه‌ی که توانای کونترزل کردن 
نيه پیویسته مندال له کاریگه‌رتی‌و ده‌سهلاتی شه‌وان دور 
بخرێنەوە. 

به گشتی ده‌توانین بین که مندال له قۆناغى ساوایه‌تیدا پړ له 
ین قزناغی ژیانی دهباته سەر. گوئ پې نه‌دانی دایلاو 
باوك به مه‌سله‌ی په‌روه‌رده‌کردنیان خی له خزی‌دا هزکاری 


وئرانکارییه؛ پسهروهرده‌ی مندال پنویسستی به چاودیری 


قەيرا 


ھەميشەيىيە› چونکه زۆرن نه‌وانه‌ی لەسەر رنگه‌ی گه‌شه‌ی 
مندالانن» که بوار بۆ سهرهه‌لدانی کیّشه‌و لادانی مندالان 


دەڕەخسێنن. 
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کاریزا 


ریگای کاریزا له کاری سیکسی دا 


په‌رچقه‌ی: سه‌هه‌ند قه‌ره‌داخی 


سەد سال تیْیهرٍ بووه بەسەر نه‌و رینگایه‌ی که به‌کارنزا 
2 ناوده‌بریت و له ئەمريكا لەلايەن سه‌رژکی ده‌زگای 
دیاریکردنی وه‌چه‌وه دانرا . 

لهم ریگایه‌دا زن و مێرد دوره وپه‌رێز ده‌وه‌ستن له کاری 
سیکسی راسته‌وخۆ › بو نه‌وه‌ی خویان به‌دووربگرن له 
وه‌چه‌خستنه‌وه لەم ریگایه‌دا ژن و مێرد به هیّمنی باوه‌ش 
ده‌کهن به‌یه‌کدا و خۆیان له هروژاندنی راسته‌وخق به‌دوور 
ده‌گرن و ززرتر چێژله باوه‌شه‌که‌و روانینه نهزنیه‌کانی 
دەروون وهرده‌گرن و لهو کاته‌شه‌وه تائێستا به فەلسەفەيەكى 
نوئ بۆ شوربوونه‌وه به‌ناخی یه‌کتردا دادەنرێت . 

لهم باوەش پیاکردنهو له امیزگرتنهدا هسه‌موو 
خوشه‌ویستییه‌کی راسته‌قینه‌و یسه‌کتری ویسستن به‌گویی 


یه‌کتردا ده 


ین و یا به‌بی ده‌نگییه‌کی خزشهوه دەمێننەوە › 
ززرجار رووی داوه که زیاتر له چه‌ند سەعاتێك بهو شێوەیه 
بمپننه‌وه تاهه‌ردووکیان بهته‌واوی ده‌گه‌نه کاتی هارمنی و 
گونجان و خوناماده‌کردن بو کاری پیرژز . لەم کاته‌دا وورده 
وورده پیاوه که دەجوڵێت و ده‌ست پیاهێنان و خز لیْنزيك 
کردنه‌وه رووده‌دات چونه‌ژور‌وه‌ی چوکیش ھەربەشێوەيەكى 
هرمن و نه‌رمی رووده‌دات و شیتر ههردوو خوشه‌ویسته که 
هه‌ست بهوه دەكەن که بارگه‌یه‌کی کاره‌بایی له ههردوو 
چم ساری كارەب ا | 
پێچەوانەکەوە تياياندا بسلأو | 


:وهو واهه‌ست دەكەن که 


هیزی کارهب‌ایی لەسەرى 


په‌نجه‌کانیانه‌وه دەردەچێت که 


ههردووکیان له و کاته‌دا بو 


ئا بهو شپوهیه یه‌کيّك پنکوه پێك دەهێنن که جوریك له 
چێثو خوشه‌ویستی تیایاندا دەتوێتەوە . 

نهو موگناتیسه‌ی خۆیان لهو کاته‌دا هه‌ستی پئ دەكەن 
تاماوه‌یه‌کی ززر له نێوان هه‌ردووکیاندا ئاڵوگۆڕ ده‌کات و به‌و 
باوه‌ش پیاکردن و ئامێزگرتن و ده‌ستبازییه هێمن و 
لەسەرخۆيە شە‌پۆلێك له خوشی و چێثو شادییان بۆ دێت که 
چه‌ند جارێك لەسەر يەك دووباره دەبێتەوە › به‌لأم قۆناغى 
لەرز يا ئۆرگازم خویان به انقەست پشت گوئ ی دەخەن و 
خویانی ل لاده‌دهن › زنه‌که ئەوپەڕى چیژوه‌رگرتنی خی 
وه‌که‌ش پارێزگاری به تۆواوەكەيەوە 
یسته 


وازل دەهێنێت › و ي 


دەكات › ¦ 


یش بۆ نهوه‌ی بگاته لووتکه‌ی چيڑ پ 
لەسەرى پارێزگاری به هاوسه‌نگییه که‌یه‌وه بکات بئ هیچ 
تیک‌چوون يان دلسه پاوکییسك بهو شیوهیه جووتبوونه 
هاوبه‌شه‌که نیوسه‌عات یا سەعاتێك ئەگەر زیاتریش نهبیّت ۰ 


شه‌و که‌سانه‌ی له ثه‌مریکاو رولآتانی دی دا لەم 


پێشوودا ئەم ریگایه په‌یره‌و ده‌کهن ۰ دەڵێن ئەم 
ریگایه کاریگه‌رییه‌که‌ی ده‌چیته‌ناو قولأیی ده‌ماخه‌وه‌و مێشكٍ 
و بير بە‌هێز ده‌کات و ده‌روون و خودی مرزە به‌رزده‌کاته‌وه بق 
ئاسمان و دووری ده‌خاتوه له چێژەگیانەوەرییەكانى سەر 
زه‌وی ؛ و له نه‌نجامدا هه‌ردوو خوشه‌ویسته‌که‌ی ته‌واو هيلاك 
و شەكەت دەبن و ثیتر ده‌که‌ونه ناو 
خهونکی ززر قسولی خوشهوه و 
له‌پاش مه‌ستاندنه‌وه‌ش چالاکی 
ته‌واوی خزیان به‌دلیکی کراوه‌و 
یشکووه بۆ دەگەڕێتەوە که‌به‌رزتره 


له دنیامه‌ی نیمه . شهم حاله‌ته 


پرشکویه بسهرده‌وام خزشییه‌کی 


ابه خشیت و به‌رده‌وامی پئ 
دەدەن و به هویه‌وه پاریزگاری بهو 
به ختیارییسه هاوبه‌شه‌ی 
نیوانیانهوه‌ی به‌دریژایی ژیانه‌وه 
پئ دەكەن . 

گە‌لێك د‌وانه‌ی ئەم ریگایه پەيڕەو 
دەكەن له کتیبه‌کانیاندا زۆرێك له 
خه‌سله‌تی جوانی و چێژی پرشکزی مرزیی باس دەكەن که 
دوو خوشه‌وی ست له یسه‌کتری ده‌بیستن بهو مان‌وه 
درێژخایەنە‌یان له ئامێزو باوهشی یه‌کتردا بۆ ماودیه‌کی زۆر 
بى نهوه‌ی بیه‌تن بگه‌نه ئۆرگازم . 

پهیره‌و کارانی نهم رێگایه لهو بروایه‌دان که پیاو نابێت 
تزواوی خوی بڕێژێت پپویسته پاریزگاری پیوه‌بکات ؛ و نهم 
رنگایه لایان گە‌لێك نه‌خّشی جه‌سته‌یی و ده‌روونی لاده‌بات 
و ده‌روون و هۆشى مرۆۋ ززر له ناستی مرزفانی دی بەرز 
ده‌کاته‌وهو دیدو سه‌یرکردنی سروشت و گه‌ردوون لایان 
جوانترو رازاوه‌تر دەبێت ۰ سهره‌رای شه‌وه‌ی ده‌ستبازییه 
درێژخایەنەکە لایان مرو له گ‌لیّك خوئ و مادده‌ی کیمیایی 
زیان بەخش له جه‌سته‌دا رزگار ده‌کات . 

ززریشن نه‌وانه‌ی که ناتوانن په‌یره‌وی ریگای کاریزا بكەن ؛ 
ەو کاران لهو حاڵەتەدا امژگاری نه‌وه‌یان ده‌کهن که‌لهو 


حاله‌تهدا بزنه‌وه‌ی خویان له جووتبوونی تهقلیدی و پەلەو 
زوو گه‌یشتن به‌ئورگازم دووربخه‌نه‌وه ؛ لهو کاته‌دا شیعر 
بخوێننەوە یا له‌ژماره 200 وه بۆ نمونه بهره‌و خوارهوه 
ده‌ست بکهن به ژماردن ؛ به‌کورتی نه‌و که‌سانه پێویستیان 
به‌وه‌یه خه‌یانی خویان دووربخه‌نهوه‌و بزنمونه وابزانن له ژر 
ده‌ستی پزیشکی داندان نەك له باوه‌شی ژنێکدا .. هتد 

بهلام ززر ده‌میکه زانست به‌ته‌واوی دژی نهم رێگایه 


وه‌ستاوه‌تهوه لەبەر ئەم خالأن‌ی خواره‌وه : 


- ئۆرگازم و رژاندنی تۆواوى پیاو هیچ زیانێك به 
ێت چونکه تاقیکردنهوه‌کانی زۆربوون 
پێچەوانەی ئەم ووتانه‌یان سه‌لماندووه‌و ئه‌و جوره 
موگناتیسییه‌شی که‌باس دەکرێت له نێوان ههردوو 


خۆشەویستەکەدا بو شێوەیە نه‌بینراوه . 


ته‌ندروستی ناگەي 


زانستی سه‌ردهم 29 
ب- نله ووته‌یه‌ش که شیوه‌ی 
جكووت بوونه‌کهی جاران 
دوورکه‌وتنسهوهو وه‌رسسی بۆ 
دووکه‌سه‌که دروست ده‌کات راست 


ج- ئەگەر ژن و مێرد به‌راسستی 
یه‌کتریان خۆش بوێت پێویستیان به 
کارێزانیيه › و ئەگەر یەکتریشيان 


خۆشنەویست بروا ززره که‌ناتوانن بۆ ئەم ماوه درێژه باوەش 


بهیه‌کدا بکه‌ن و کارێزاش هیچیان بوناکات « 
زدا به‌مزی کارهوه ره‌نگه رێگربێت 
یگریتهوه بئ 


د- میلاکی پیاو له ړو 


لهوه‌ی بتوانیت بۆ ماوه‌یه‌کی وا درێژ ئا 
نهوه‌ی خه‌وی لئ بكەوێت . 

م- زۆر هیّشتنه‌وه‌ی توواو بی رشان و بۆ چه‌نده‌ها جار 
دوورنییه کونه‌ن دامی زاوزی تووشی هه‌وکردن بکات 


به‌تایب‌تی تسوواوه بزریسچکه‌کان و پرزستات و تۆواوه 


چیکلدانه , 

لەگەل نه‌وه‌شدا ده‌رکه‌وتووه كەئەم ریگایه هه‌ندیّك باشه‌شی 
ههیه لهوانه : 

(- زۆربهی نه‌وان‌ی رنگای کاریزا بمه‌کارده‌هینن 


ته‌ندروستییه‌کی باشیان ههیه و له راستیدا زیانی نییه . 
2 هو که‌سانه‌ی ریگاکه به‌کارده‌هینن لهو بروایه‌دان 


که هیشتنهوه‌ی توواو له‌جه‌سته‌ی پیاودا › پیاو به‌هیْز ده‌کات 


› نه‌مه ئەگەر چی له راستییه‌وه دووره بەلام له‌وانه‌ی بهم 
مه‌سته هه‌ست به هێزو باشی ده‌کهن . 

له مه‌ندیك لهو ژن و مێردانەی قسه‌یان له‌گه‌لدا کراوه‌و 
ئەم رێگایه بەكاردەهێنن دانیان بهوه‌دا ناوه که ھەستێكى 
خوشی زۆر لهو باوه‌ش پیاکردنهو ئامێزگرتنەوەیەدا 
وةردەگرێ ‏ 

لەگەل ئەوەشدا دەمانەوێت بهو که‌سانه بلیین که ئەم ریگایه 


په 


ەو ده‌کهن پیویسته ئەوە بزانن که راسته ئەم ریگایه 


دهبیّته‌هزی نه‌وه‌ی که‌ژن نه‌پیتریت و سکی نهبیّت › به‌لام 
رووده‌دات هه‌ندیکجار › چه‌ند دڵۆپێك تزواو بچێته ژووره‌وه ؛ 
و ر‌نگه چه‌ند تۆواوێك سه‌ربكه‌ون و سکپریوون رووبدات و 
گومانیش لهوه‌دا نیبه که ریگای کارێزا لەم ماوه دورودرێژەی 
دا بوته‌هزی نهوه‌ی که ریگه له مندال بوون بگرێت و 


به‌هویه‌وه مه‌زاره‌ها بوونەوەر بئ به‌ش بوون له هاتنه ژیانه‌وه. 
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مه‌ترسی كەم خویتی لەسەر منداڵآن 


زانستی سه‌ردهم29 


مه‌ترسی كەم خوینی 
له سهر مندالان 


نوسینی: دکتوّر جه‌مال عه‌لی عه‌تار 
په‌رچفه‌ی: که‌شاو عه‌بدولقادر 


0 ی مردنی ژنان له کاتی مندال بووندا هوک‌ی کهم 
خوینی یه و مه‌ترسیشی بو سەر مندالی تازه لهدايك بووهه‌یه 
.كەم خوێنى خوراکي بۆ بئ توانای ئەر خانان‌ی که خرکه: 

مسوور دروسست دەکەن دەگەرێتەوە › که رۆژانە توانای 
به‌ده‌ست هیتانی بری سروشتی ناسنیان نی یه .بهو مانایه‌ی 
که خانه‌کان توانای بەرھەم هيان بړی سروشتی پپوبست 
بو مسرۆة له هیموگلزبینیان نی یه نهم بارەش به پټی 
پذویستی مرف بز هیمزگلزبین زياد ده‌کات به تایبه‌تی لهکاتی 
سکیری دا يان شیردان يان له دست دانی خرژکه سوره‌کان 
به هوی کرمه‌کانه‌وه يان هه‌ی‌کردن و نه‌خوّشیهوه ›كاتێك 
رێئەی میمزگلزبی له له‌شدا كەم يان که‌متره له تیکرای 
سروشتی 

اسن له ڕەگەزە سهردکیه‌کانه له دروست بوونی خوێن به 
تایبه‌تی هيمۆگڵۆبين و له‌نزیمه‌کانی دروست کردنی اسن 
»اسن به بریکی زؤر له خوراکه ثاژه‌لیمه‌کان و خوراکه 
روه‌کیه‌کاندا ههیهو له به‌شی سهرهوه‌ی ریخۆڵه پاریکه‌دا 
دەمێرێت و هه‌ندیّك هوکار ریگه له مژینی اسن له ریخولهدا 
"ده‌گرن و هه‌روه‌ها چه‌ند رێگەيەكى نادروست بو خۆراك 
خواردن هه‌یه‌که ریگه له مژینی ئاسن ده‌گرن »بهم 
به‌شیوهیه‌کی گشتی اسن له خواردنی ثازه‌لی و خواردنی 


رووه‌کي دا ههیسه ومك گزشتی صهر و بزن و حوشتر و 
به‌رعه‌مه‌کانی گزشت ههروه‌ها له جگەر و سپل و هێلکه بهم 
له هیلکهدا به برنکی که‌متر وه له پاقله‌مه‌نیه‌کانیشدا ههیه 


هتد و سهوزهواتی که گهلأکانیان 
سه‌وزی تزخه و له قءیسی و قامیشی شه‌کر و شهربه‌تی 
قامیش و هه‌نگوینی رەش و موز و سێو و تری و هه‌نار . 
اسن لەگەل پرزتینسی گلوبیسولبین يەك ده‌گریست و 
راستیه پزیشکیه‌کان ؛ 


وەك پاقله‌و نیسك . 


1- اسنی ناو هێلکه له ریخزله‌دا لەبەر بوونی فوّسفات له 
زهردینه‌ی هیلکه‌دا که‌متر دەمژرێت . 

2- له باینجاندا اسن نی یه و بير پایه‌کی ههله ههیه که 
یاینجان ده‌وله‌مه‌نده له اسن بهلام ئەمە راست نی یه . 

3¬ بۆ نه‌وه‌ی سوود له ناسنی ناو پاقله وەربگیرێت پویسته 
په‌نیر يان هیلکه‌ی ئەگەڵد! بخورێت 

4¬ شەربەتى لیمق به شیوهیه‌کی چاکتر یارمه‌تی مژینی اسن 
دەدات يان به مانایه‌کی راستر فیتامین (6) له کاتی نه‌بوونی 
شهربه‌تی لیمودا . 

5- لهو نەریتە باوه هنهی ههیه خواردته‌ودی چایه يەكسەر 


دوای نان خواردن چونکه ری له مژینی ئاسىن دەگرێت له 


242 


ریخۆڵه باریکه‌دا بهڵکو 
دەبێت دوای دوو سه‌عات 
يان زیاتر چا بخورێته‌وه . 

بړی نه‌و اسنه له لەشى 
مرزفیکی پئ گەیشتوو 
دایه (4-3)گم که ززربه‌یان 
۰70-65 
میموگذوبین و 3 
ماسولکه شانه‌کاندا و 30 


له 


/ به شیوه‌ی هیمویدرین و 
فير 


به شێوه‌ی ترانسفرین ههیه 


و نزیکه‌ی 0,7 7 


و اسن ئەلەشدا 
كۆدەكرێتەوە و دەگاتە 
که‌مترین تێکړایی له نێوان 2 


منداڵی و ههرزه‌ی دا به هێواشى زیادده‌کات تا ده‌گاته 


20-1 مانگی دا وه له ماوه‌ی 


تیکرایه‌کی سروشتی له‌ته‌مه‌نی (20) سالی دا پذویسسته 
بریکی اسن بق خواردن زیاد بکرێت لهبه‌ر سوری مانگانه‌ی 
کچان و ژنان و ماوه‌ی سك پړی له ژنان دا . 

اسن له له‌شدا : 

لش بۆ نه‌وه‌ی ئاسن بمێێت پذویستی به چوار رەگەز ههیه 
که فیتامین ر ° - - 312آوه‌ترشی فوليك › ھەندێك 


نه‌خوشی مهیه که‌ده‌بنه هی مژینی ناسن له ریخۆڵەدا وەك له 
ساته‌کانی سك چوون له ناوچسه گەرمەكان دا وه 
نەخۆشيەكانى كۆئەندامى ھەرس دهرده‌کانی جزگه‌ی هرس 
لەم كاتەدا ریخوله‌ماوه‌ی مژینی ناسنی نابیّت . 

زیادبوونی پذویستی لهش بو اسن پپویستییه‌کی سروشتی 
یه له کاتی گه‌شه‌کردن دا به تایبه‌تی مندال له ماوه‌ی ( 
6تا18 ) مانگی دا وه له‌کاتی سوری مانگانه‌ی ژنان داو له 
ماوه‌ی سك پری دا به‌لأم پذویستییه‌کی ززری اسن له‌کاتی 
نه‌خوشییه‌کان دا ههیسه ودك خويْن بسه‌ربوونی سوڕى 
مانگانه‌وکونه‌ندامی ھەرس و خویّن به‌ربوونی لەلەش دا › و 
لهکاتی بوونی کرمی ریخزله نه‌مه دەبێتە‌هۆی وون کردنیکی 
بەرەبەرەيى له اسن ئەمەش دەبێته‌هۆی کهم خضوینی 
هه‌میشه‌یی . 


جوره‌کانی که‌می اسن / چنوار جور که‌می اسن ئەلەش دا 


ههیه و ئەمانەن | 
1- قزناغی پیش ده‌رکه‌وتن له سیفاته‌کانی که‌می اسنی 
پیویسته بو زینده‌پال له مۆخى ئێسكەدا › ئەم قۆناغەش هیچ 
نیشانهیه‌کی نه‌خزشی مه‌لنه‌گرتووه‌و له کاتی شیکاری دا به 
شیوه‌ی سروشتی ده‌رده که و 
2- قزناغی داپزشراو - لەم 
كەم بوونهوه‌ی به تایبه‌تی له که‌می ناستی اسن له پلازمادا . 
3- قوناغی سهره‌تای له نه‌نیمیا - له شیکاردا که‌می ناسن 


ده‌کاته 11-10 گم بۆ مه‌موو 100 س س له خوین و چرٍی 
ترانسیفیرین له پلازمادا داده‌به‌زیت . 

4¬ نه‌نیمیای ده‌رک»وتوو - چڕی میمزگذ وبین له 10 غم 
به100 س س 7 له خوێن که‌متر دەبێت . 

بلاوبوونه‌وه‌ی نه خوشیه که : 

شم نه‌خزشیه به شیوهیه‌کی ززر له وولاته تازه 
پنگه‌یشتوه‌کان و جیهانی سئ يەم و له ناوچه گه‌رمه‌کان له 
(15-10 / ) له ژنان و (30-20 /) له ژنه سکپره‌کان و 
(40/) زیاتر له منالانی تەمەن يەك ساڵدا بلاوده‌بیْته‌وه »و نهم 
نه‌خوشیه له پیاوان که‌متر دەبێتەوە به‌هزی که‌می ئاسن و يان 
وون بوونی له پیاودا ته‌نها ئەگەر تووش بېن به کرمه‌کان که 
کار له‌مانه ده‌کات .هە‌ندێك ناوچه له اسیا و ثه‌فریقا و 
نه‌مریکای لاتینی ههیه که تێکړای تووش بوونی پیاوان 
ده‌گاته (40-20 /) له کوّی زماره‌ی پیازان به مانایه‌کی تر 
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ثافره‌تان لەمە زیاتره . 
نیشانه‌کانی نه خشیهکه‌و دهست نیشان کردنی : 
که‌می ئاستى کوکراوه‌و ترشی فوليك و فیتامین (812) له 
سەرەتادا هیچ نیشانه‌یه‌کی به‌رناکه‌ویٌت ته‌نها کاتێك که ئەم 
نه‌خوشییه ( که‌میسه ) هیچ قهره‌بوو نه‌کریتهوه به‌هوی 
خوراکه‌وه وه 
1 - که‌می زینده‌گی و چالاکی . 
2- زوو ماندوو بوون . 
3- که می توانای 
بیرکردنه‌وهو هه‌ست کردن 


نه‌کانی ئەمانەن : 


4¬ كەم خه‌وی . 

دوای همه له کاتی 
زیادبوونی که‌می اسن له 
خوین دا نیشانه‌ی دیکه 
بیجگه له‌وان‌ی پێشوو 
ده‌رده‌که‌ون ثه‌ویش ( زەرد 
هەڵگەڕانى دهم و چاو › 
زه‌ردیسوونی پێستی دهم 
وچ‌اوو دوای سوه 
نیشانه‌کان له هه‌ناسه‌و دل 
و گورچیله و كۆئەندامى 
هه‌رس دا دهرده‌ک؛ون وەك ته‌نگه هه‌ناسه‌و سەر نیّشهو زياد 
لئ دانی دل و گێژبوون و که‌می ناره‌زووی خۆراك و 
ناره‌زووی دل تێك ههلأتن و اوسان و ناریکی له سوری 
مانگانه‌داو ده‌رکه‌وتنی لووله په‌له‌کان داو نینوکه‌کان به‌هوزی 
که‌می اسنه‌وه کاریان تئ دەکرێت له پیش دا سپی کال 
دوای نه‌وه به شیوه‌ی که‌وچك دەردەکەوێت و له کاتی که‌می 
(1312) لەسەر زمان و گهده گورانی ره‌نگی پێست 
ده‌رده‌که‌ویّت و دوای نه‌وه کاریگه‌ری لەسەر توانای میّشکی 


ئەمەش به شیکارکردن دەبێت له تاقیگه‌دا که رنگه‌یه‌کی 
سادهو ساکاره ده‌توانرشت بڕی هیموگلوبین و اسن و 
2آترشی قوليك له خوێْن دا بپێورێت . 

چاره‌سه‌رکردن : 
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خوپاراستن باشتره له چاره‌سه‌رکردن وشیاری ته‌ندروستی 


خوراکانه‌ی که برنکی زؤر له ناسنیان 

شاژه‌لی و رووه‌کی و شتنه‌وه‌ی سه‌وزه‌وات به چاکی و 
چاره‌سهرکردنی کرمه‌کان گەر هه‌بوو پئ دانی ژه‌مه خوراکی 
بو قوتابیان و پێدانی دهرمانی گونجاو بۆ ژنه سك پره‌کان له 
مهلبه‌نده‌کانی چاودیری دایکایه‌تی و منالآن و رنکضستنی 
خێزان › ریتمایی کردن به 
بیانووی مال بۆ خوراکی 
چاك بۆخزى و خیزانهکه‌ی . 
پاك و خاویّنی تایبه‌تی و 
گشتی › مه‌واگورکی ی مال 
و خویندنگاکان به شیوه‌ی 
چاك › نينؤك کردن و پاکژی 
› و له‌ناوبردنی مێرووه زیان 
به‌خشه‌کان و گوێزەرەوەی 
نه‌خوشییه‌کان و چاره‌سه‌ری 
كەم خونی به‌هوی حەپ 
يان شروب يان ده‌رزی . 
نه‌خواردنهوه‌ی چا دوای نان 
خواردن › وه‌رگرتنی فیتامین 


€ و جەخت کردنه‌سهر 


سا 
خواردنی زەلآته‌و خواردنی نوی به‌رنامه‌ی ومرگرتنی ناسن 
له‌هه‌موو ناوچه‌کان دا ههیه بهلأم کیشه‌ی نه‌نیمیا تا ِستا 
کیشهیهکی ززر گەورەیە › كه کاردهکاته سەر ناستی بەرھەم 


بێنانی تاك و کار له ته‌ندروستی منالٌ و ثافره‌تان ده‌کات . که 
کێشەیەکی زۆر لەم وولأتانه‌دا جا ئايا له رێگەی ژینگه‌وه يان 
نه‌بوونی وشیاری ته‌ندروستی و دواکه‌وتوویی و هه‌ژاری و 
نه‌خزشی و کرم و بلأوبوونه‌وه‌یی و نه‌بوونی خوراکی دروست 
و ززری ثه‌ندامانی خێزان و هه‌ژاری تیکهل بەيەك دەبن . ئەم 
کیسشهیه به‌بسرده‌وامی مه‌ترسییهکه‌ی زیادده‌ک‌ات بهلام 
چارەسەرى اسانه‌و ئەویش له رپگای گرنگی دان بهو 
خواردنانه‌ی که اسنیان تیادایه جا رووه‌کی بن يان ئاژەڵی و 
له كۆتايى دا دەڵێم : ژینگه‌یه‌کی پاك + مرۆقى پاك + 
وشیاری ته‌ندروستی رێك - نه‌بوونی که‌می اسن و 
چونکه "خوپاراستن باشتره له چاره‌سه‌رکردن " 
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چۆن وابکه‌ین منداله‌کانمان داهیتهر بن 


داهینه رین 


دکتور ناسر ثه‌حمه‌د سنه 


په‌رجفه‌ی: ثارام حه‌مید 


دامینان دیارده‌یه‌کی مروفایه‌تیه که سه‌رچاوهو مویه‌کانی 
چالاکردنی مانهوهو خوێندنگاو كۆمەڵگاو راگه‌یاندن و 
زینگه‌یه .که ناکامی دیاری لەسەر به‌رزبونهوه‌ی پێش که‌وتنی 
كۆمەڵگاكاندا ههیه ءویرای شهوهی کردارتکی سەرەكيە له 
لایهن منداه‌کانمانهوه بۆ هینان‌دی خودی خویان که بوونی 


خویانی پئ بسه‌لمینن . 
سیفه‌تی داهێنان .. ئەمە به‌هرهیه‌که له منداله‌کا نماند! ھەر له 
ساتی له دايك بوونیانه‌وه و به درپژایی قزناغه‌کانی گه‌شه له 
گه‌لياندایه ؛بهلام بۆ برهودان بەم سیف‌ته‌و بۆ شهوه‌ی بۆ 
توانایه‌کی ھەمە لایه‌نه‌ی به بەرھەم پهره بسه‌نیت پێویستی به 
گه‌شهو به راهێنان و چرکردنهوه‌ی به‌هره‌کان ھەيە 0 

ل کۆڵینەوەكان x‏ 
سەبارەت به داهێنان 
ناماژه‌یان به‌وه داوه 
که ھەندێك سیفه‌تی 


تاك داهێنان دروست 


دەكمپهپپەن و 
سەربەخۆى و پشت 
بەخۆ به‌ستن و باوەڕ 
به خۆکردن و هەوڵدان 
و سارچسلی و 
هاوکاری و نه‌رمی و 


بايەخ پندانه فره 


جوره‌کان هه‌روه‌ها کرداری داهیّنان چه‌نده‌ها فاکته‌ر و توانای 
وهرگیراو کاری تێدەکەن وەك توانای خۆ گونجاندن و ن‌رمی 
له ومرگرتنضی هەڵوێست و گیروگرفته‌کان و توانا بۆ 
دززین»وه‌ی په‌یوه‌ندی نوی و هیّنانه‌دی هزره‌کان به 
گواستنه‌وه يان له هه‌لونستی اسایی یه‌وه بۆ ھەڵوێستى 
داهینه‌ران» ەگەن ئامادەگى ده‌رونی و زانسستی و 
اراسته‌کردن بو تازه‌گ‌ری و داهێنان لەگەڵ پاراستنی 
ره‌س‌نایه‌تی ئەمانە هه‌موویان هێزو توانا به داهێنان 
دمبه‌خشن . 
مهروه‌ها داهێنان کردارێکه که پشت به کۆکردنه‌وه‌ی 
زانیاریه‌کان و وهگه‌رخستنی ی مێشك و چالاکردنی هزر و 
بد هێنانى 
ئەلتەرناتیقەكان و 


ئەنجامدانى شیوازی 
6ڵ ` جۆراو جۆربۆ 

# 2 | گه‌یشتن به باشترین 
¦ ئەلتەرناتيقى مادى 
بەرسەمهێن | 
سهرچاوە ایان 
تيۆرێكى زانستی ) 
بان مه‌عنوی 
یوونی بەردەوام | 
گه‌شهی که‌سپتی | 


چۆن وایکه‌ین منداله‌کانمان دااتێنە! بن 

بەرێوەبردنى قهیرانه‌کان ) دەبەستێت .شەم ل کزلینه‌واته 
شە‌وەیان لس‌بیر تەچۆتەوە که ماڵ يەكەم باوەشگايە و 
سهرچاوه‌یه‌ک بۆ گه‌شه پیدانی کرداری داهێنان که‌واته چؤن 
يارمەتى مندالّه‌کانمان بدهین که داهینهر بن ؟ 

1¬ له رینگه‌ی قەراھەم کردنی بارودزخیکی خیزانی که 
شارامی دەروونى و کومه#یه‌تی بالی به‌سه‌ردا بکیشیّت و 
قەراھەم کردنی کاتی پێویست بق پهروهرده کردضی 
متان‌کانمان و هاوبه‌شی کردنیان و سه‌رپه‌رشتی کردنی 
چالاکی زهیتی و داهینهره‌کانیان بق نهوه‌ی لەسەر برنکی ززر 
له شازادی که‌سیتی رێك و پێك سه‌ربه‌خویی و دەست پیش 
خه‌ری دابمه‌زرین ناراسته‌کردنیان بۆ فه‌وه‌ی به‌یاشی زال بن 
بەسەر ره‌فتاریسان و پاشان به ببه‌دی هیّنانی خویان وەك 
تاکیکی سەربەخۆ . 

2- ھەر له ساواییانه‌وه لەسەر باوان پێويسته هه‌ستی یه‌ی 
بردن لای متالأتیان بوروژینن به پیی قزناغه جیارازه‌کانی 
ته‌مه‌تیان له رنگه‌ی چالاکی هه‌مه‌ره‌نگ و گونجاو وەل وینه‌و 
چيرۆك و هزکاره فیرکاریبه‌کانی به‌هۆی نامیری قیسدیو و 
کزمپیتهر و ... هتد نه‌نجام دەدرێىن بخ نه‌وه‌ی خوزندن و 
خوێندنەوە و مهول و کزشش لایان گه‌شه پئ بدرێت چونکه 
نه‌وانه بناغه‌ی زانست و کووی داهینانن .لەگەل لای‌نه 
چاکه‌کانی نهم امیُرانه که له لای هه‌موو كەس اشکرایه 
لایه‌نی خراپیشیان ههیه ›بۆيە دەبێت ره‌چاوی دیارده‌ی (دەق 
گرتن به بینینی تهله‌فزیزن و یارییه کزمپیتهره‌کان ) بکرنت 
له ڕئ داهیّنان و تئ پامان ده‌گرن و رێگه له گه‌شه‌ی جوله‌ی 
و له‌شی مندال ده‌گرن و دهبنه هزی 

قهله‌وییه‌کی ززر ھەروەك لیکزلینهره‌کان سه‌لماندویانه . 

= لەسەر خێزان پێویسته چاو به یاریه‌کانی مندالدا 
ءلەبەر نه‌وه‌ی پیش شهوه‌ی هۆكارى کات .بەسەر 
¬ هوکاری په‌روه‌رده‌ی و فێربون و روشنییرکردنی 
گرنگن بۆ دروست کردنی که‌سیتی داهینهر له مندالاندا 
:چونكە یاری که منالانهان له نه‌رکه‌کانیان دواناخات و 
زیانیان پسی ناگه‌یسه‌نیت و ماندوویان ناکات هه‌لیکه بو 
رزگاربوون له واقعی پړ له كۆت و به‌ند و › بۆ كەم کردنه‌وه‌ی 
گرزییه‌کانیان به‌هؤی نهو شکستیانهره که له ژینگه‌که‌یاندا 


›دێته رێگایان . 


بردن ي 


پێويسته کزششی زیاتر بخرێته گه بۆ چات هەڵبئاردنى 
بارییيەكان و رێگناو ن 
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قۆناغەكانى تەمەن و تايبەتمەندى و ژینگه و رۆشتييريان 
بگونجێت پاشان كاربكاتە سەر پەرەسەندنى 
بەھرەمەندييەكانيان . 

7 راکردن و نواندنی هه‌ندێك پونی ئەكتەرى ... کاغه‌زی 
ره‌نگساو ر‌نگی یاریه‌کان و یاری ئوتومبیله بارهه‌لگره‌کان 
نمونه‌ی خانوو پرده‌کان هه‌لوه‌شاندن و پیکهوه لکاندنی 
شەش پالزکان نه‌مانه‌و هى تر گه‌شه‌ی جولهو هه‌لچونی و 
زانیاری مندالان به‌رهو باشتر دهبات و › ئاستى هن‌شیارییان 
له ریگه‌ی نالوگوری هه‌لویّسته‌کان و دروست کردنی شته‌کان 
و به‌یوه‌ندییه‌کانی تێوان به‌ش و / هه‌موو كارو / کاردانموه 
زیاد ده‌کات و توّوی ووردی کردن و توانای ریك 
خستن و شى کردنه‌ودو پاست کردنه‌وه که پتویستیه‌کانی 
داهینانن تیایاند! د 


راستی و خهیال 
¬ جیهانی مندالانمان جیهانیکی تیکه‌له له راستی و خه‌یالی 
ساربه‌ستی هەڵقەاو و دەگمەن و کانیه‌کی ههلقهلآوی پر 
پرسیار و بیرو بابه‌ته‌کانه‌و که ههول ددات بؤ تیرکردنی 
ناره‌زووی فیریوونی شته‌کان و په‌ی بردن پئ يان (سئ 
فاكتەر دەيوروژێنن : به هه‌وزکردن و ثاله‌بازی و سەڕسوڕمان 
)بۆبە منداڵەکانمان خزیانسه كه وهلامسی گونجاوی 
پرسیاره‌کانیان بدرنته‌وه :ئەمه چی یه و چؤن و بزچی و له 
كوئ و کەی ؟ 
¬ پیُویسته یارمه‌تی منداله‌کانتان بدەن بو جوراو جورکردنی 
رێگەی گوزارشت کردن له جیهانی هزری به پیتیان بدەن له 
ریگه‌ی ناوه‌ند و چالاکیه جزراو جوره‌کانی وەك ونه گرتن ر 
رەنىگە کردن و دروست کردن و جوڵه‌و چالاکی دیکه که 
جوره‌کانی بیرکردنه‌وه‌ی داهینه‌راته لایان گه‌شه پئ ده‌دات 
.Creative Thinking‏ 
¬ هه‌روه‌ها به‌شداریکردن 
بنه‌ماکانی کرداری داهیّنانن ... وه شاراوه نی یه که چیه 
وه‌رگرتن له چالاکی و شاره‌زاییه‌کان که گه‌شه به لەش و 
هاسته‌کان دەدەن بهه‌ستی باش و دلخوش کمر لای مندال 
دروست ده‌کهن که ئەمەش پالیان پیوه ده‌نیت بق زیاتر 
هەوڵدان بۆ دوباره‌کردنهو‌ی ئەم هه‌ستانه . 
ییسسته لەسەرمان بارودۆخى گونجاو به کران»وهی 
مندالهکانمان به‌پووی جیهانی دهرهومو نارجوه يان دا فەراھەم 
بکه‌ین .یادکردن‌ره‌و ياد .... هه‌سته‌کان و زالیازی :... کارلیك 


ن له بەدەست هینانی چێژکە له 
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کردن و تیکهل بوون ... تاقیکردنهوه‌و دۆزینەوە (بەرھەم 
هێنانی دروست کراوی تازهو داهیّنراوه يان چاره‌سهرکردنی 
کێشه جیاوازه‌کان / دژ به‌یه‌که‌کان و (فیرکردنی ناراسته‌وخق 
له ریگه‌ی روداوه‌کانی رۆژانە و گه‌شه پئ دانی گفتوگۆ و رون 
کردنهوه و صافی وهلام دانهوهو بەشدارى کردنیان له 


میوانداری و سهردانه‌کان و ههروه‌ها ئو هه‌لوستانه‌ی 
ناره‌زووی به پیتبردن و دیالزگ له لایان دەوروژێنێت . 


- له رنگه‌ی هاندانی بهره‌دوامیان بۆ تئ پامان له گه‌ردوون 


وه‌رگرتن ده‌کهن و یارمه‌تیان ده‌دات بۆ 
نی ھەم ناهه‌نگی تێرو ته‌واوی جوانکاری که له 
بەھێزكەرەكانى داهێنانن . 

- به بی بیزاری يان ناچارییه‌ك بۆ گرتنه به‌ری ره‌فتارنکی 
دیاریکراو بۆ چاره‌سه‌ری کنشه‌کان ›پێویسشته گه‌شه به 


به‌ده‌ست 


رنگه‌ی بیرکردنوه‌ی دروست بدرێت که جوراو جورن له 
بو پاریزگاری کردن 
له هزره تایبه‌تیه‌کانیان ئەوەش له رێگەی تسارکردنی 


منداه کا نماندا هه‌روه‌ها يارمەتيا 


رزذانه‌یان يان کارته‌کانیانهوه بۆ ن‌و‌ی له داهاتوودا پ 


پئ ببەسترێت بو زانینی ئاستى بهره‌و پنشچوونیان : 

راست کردنه‌وه‌ی ده‌روون : 

- رینمایی منداڵەکانتان بكەن بۆ چونیه‌تی ریککردن‌وه‌ی 
ده‌روونیان و کارلێك کردنیان له مالّه‌وهو قوتابخانهو رژژانه 
لەگەڵ هاورئ کانیاندا :رێككردنەوەیەكی پۆزەتیقانە نەك 
نیگه‌تیف ›ئەگەر چی هە‌ندێك جار له راستیشه‌وه دوور بن له 
ههله‌کانیان‌وه فێر دەبن چونکه هه‌موو كەس ههله ده‌کات و له 
ههله‌کانیه‌وه وانه‌ی نوئ فێر دەبێت × 

- خەلات کردنی منداله‌کانتان له یاد نهەچێت کاتێك بیرژکه‌ی 
نوئ پێشكه‌ش دەکەن و لەگەل رێزگرتن له هەوڵەکانيان و 
داهێنانەکانیان گەرچى بچووکیش بێت رێزگرتن له 
باره‌کانیان و چاودێری کردنیان . 

- وه له ری ی پشت به‌ستن به شاره‌زاییه‌کانی پیشوویان و 
تیک ل کردنیان لەگەل شاره‌زایی گه‌وره‌کان ھەر له 


خۆرھەلاتەوە بق ؤر ناوا ... چاو ل که‌ری ئینجا داهیّنان 
دەتوانن یارمه‌تی مندآلهکانتان بدەن بۆ گەشەپێدانى 
تواناکانیان بویه بەرھەم هێنانی به‌سوود بۆ خزیان و که‌سانی 
دیکه‌و ژینگه‌که‌یان . لەگەل ره‌خساندنی بارودزخی یارمه‌تی 
دەر دور له په‌رش و بلأوی و دابین کردنی پیداویستییه‌کان 
و مادده‌ی پێویست بۆ بەجێھێنانی هزره داهینه‌ره‌کانیان . 


چقن وابکه‌ین منداله‌کانمان داهیتهر بن 


- به‌باشی ههلبژاردنی شوینی فیرسوون که پرۆگرام و 
بهرپوه‌بردنیکی وا تیایاندا دابسین که ناره‌زوو 
پیداویستییه‌کانیان تێر بکات و گه‌شه به‌به‌هرهو ووزه‌کانیان 


بسدات لەگەل هاوکاری و به‌دواداچسوونیکی ووردی 
منداله‌کانمان له خوێندنگاو دواتر له زانكۆكان ۰ 


- پویسته له کزمه‌نگه پزنی گرنگ بنوێنێت له رێزگرتن و 
اشنابوون به گرنگی زانست و زاناو داهینهره‌کان و 
ره‌خساندنی بوار بۆیان و كەم کردنهوه‌ی رینگرییهکان 
له‌به‌ردهم داهێنەرەکاندا زیادکردنی خهلأت و پشکه‌شکردنی 


دیاری بۆ رێزلێنانیان و ههروه‌ها هاندانیان له ریگه‌ی هۆكانى 


راگه‌یاندنه‌وه . 


نهوه‌ی پێویسته بوترێت : مایه‌ی دلخوشی و خۆش به 


کاتێك باوان و به‌روه‌رده‌کاران به‌ری په‌روه‌رده‌ییان دهبینن و 
به‌ری کزششیان ده‌خون که منداله‌کانیان وەك که‌سانی 
داهینهر ده‌بیننهوه‌و سهرکهوتنیان به‌ده‌ستهیناوه‌و بوونی 
خزیان سهلماندووه‌و به‌شداری دەكەن له رێنسانس و 
بالأبوونی کزمه‌نگه‌و نیشتمانهکه‌یان . 
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باربيە ناهه‌نگ نامیزه‌کانی مندال 
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یارییه ناهه‌نک نامیزه‌کانی 


مندال 


په‌رجقه‌ی/ رو 


ثه‌مانه‌ی خوارهوه پیناسه‌ی ته‌واوی چەند پاریه‌کی په‌سه‌ندی 
اهه‌نگ نامیزی مندالن که بێگومان مندال دلخوشو ثاسووده 
دەكەن. 

-یاریه کانی چاوبەستنەوە 

*ناره‌زووی پیاوه نابیناکه 96 (Blind mans‏ 

ئامانجى پاریه‌که: یاریزانیکی چاربه‌سترار هھه‌وڵ دەدات 
یاریزانیکی دی دهستگیر بکات‌و بیناسیته‌وه.چون یارهاک» 
نه‌نجام دەدرێت. 

پاریزانیك به پیاونکی نابینا دهسنیشان ده كرتر چاوی 
دەبەسترێتەوە پاشان سین جار له ناوه‌ندی ژووره‌که‌داو به 
ناراسته‌ی چه‌پی خویدا دەسووڕێتەوەو پاریزانکانی دی 
به‌ده‌وریدا سه‌هاده‌که‌نو له‌سهر یگه‌که‌ی دوور دەکەونەوە تا 
. ناکە یاريزانێك دمستگیر 
ده‌کات دوو پان سین خه‌ملاندنی بو ناوی به‌ندکراوه‌که‌ی ههیه. 
گهر خه‌ملاندنه‌که‌ی پاستبوو پاریزانه ده‌ستگیر کراوه که د 
پیاوه نابینا نوی به‌که بهلام گهر خه‌ملاندنه‌که‌ی ههله‌پوو له 
بیننی پزنی پیاوه نابیناکه بهرده‌وام دهي 


و ههول دهدات 


یاریزانیکی دی دەستگيرېكات پزسته‌چی ( post‏ 181100 
«man‏ 
ئامانجى یاریەکە + 


خۆش عەلى 


یاریزانیکی چاوبه‌ستراو ههول ده‌دات لەسەر كورسىيەكى به‌تاڵ 
دابنیشێت له کاتیکدا دوو پاریزان شوینه‌کانیان دەگۆڕنەوە. 
ئامادەکردن: 

كەسێك به پزسته‌چی ده‌سنیشان دەکرێت. هه‌موو یاریزانه‌کانی 
دی به‌شاریك د‌سنیشان ده‌کرین. ب‌پنوه‌به‌ری پزسته ليستيك 
به هه‌لبزارده‌کانیان ثاماده ده‌کات. 

چون یاریه‌که ئه نجام دەدرێت:- 

ياريزانێێك چساوی ده‌به‌س‌تریته‌وه‌و به پوسته‌چسی 
دیاریده‌کریّت. هه‌موو یاریزانه‌کانی دی به‌شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی 
داده‌نیشن. 
چهند جاریك به دموری به‌پنوه‌به‌ری پۆستەدا دەسووڕێتەوە. 
نامەيەك له ێوان هه‌ردوو 


پزسته‌چی له ناره‌ندی بازنه‌که‌دا ڕادەوەستێت‌و 


پاشان بەڕێوبەرى پزسته ده 
شاری لیسته‌که‌یدا نێردراون بق نموونه ئەنێوان هه‌ردوو شاری 
(سلیمانی و هه‌ولیّر» له پاشاندا هو دوو یاریزانه‌ی شاره‌کانیان 
بانگێش کسراون: ههول دەدەن شوینه‌کانیان الوگزپیکهن 
به‌رلهوه‌ی پوسته چی‌یه که لەسەر يەكێك له کورسیهبهتاله‌کانی 
شه‌وان دابنیشیت. ئەو یاریزانه‌ی یبه‌بن کورسی دەمێنێتە‌وە 
ده‌پیته پزسته‌چی نوی. دەشێت له کاتنکدا زیاتر له نامه‌یه‌ل 
ئاڵوگۆڕېكرێت. 

شیوازی ناردنی نامه که : 
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بەڕێوەبەرى پێسته 
دەتوانێت ئاماژە بەچۆنێتى 
ناردنی نامه‌که بکات. بهم 
جوره جوونه‌ی یاریزانه‌کان 
ده‌سنیشان ده‌کات 

بۆ نموونه گه‌ر نامه‌که به:- 
*رزگه‌ی اسم‌انی 
پۆستكرا› یاریزانه‌کان 
بازدەدەن 

*ڕێگەی ده‌ریایی پۆستكرا 
یاریزانهکان پاشەۆپاش 
دەڕۇن 
*ڕێکیى شەمەندۆفێر | 
پۆستكرا› یاریزانکان 
لەسەر سك دە‌خشێن 
(سینه‌مه‌له) دەكەن. 
*پزگه‌ی ئەسپ پۆستكرا› یاریزانه‌کان كەروێشكە باز ئەنجا م 


همست" 


دەدەن. 

-دۆزينەوەی سامانی پیاوه نابیناکه ) Blind mans‏ 
))rasure 1‏ ئەم پاریه نایابترین شپوازی دابه‌شکردنی 
دیاریه بچووکه‌کانه لەکۆمەڵێکدا. 

ناما نجی پاریه که :- 

ھەر ياریزانێك به‌ده‌ستلیدان پێچراوەیەك په‌سه‌ند ده‌کاتاو 


هەوندەدات به‌رله‌کردنهوه‌ی پ 


د هاته‌ی نیو پێچراوەکە 


-ياريىيە مززیکیه‌کان (8410005 )Musi2|‏ 

-كورسىيە مززیکیه‌کان (۵۱2[15 )MSİ¢2|‏ 

ناماده‌کردنی یاریەکە :- 

به‌شیوه‌ی بازن‌یی گه‌وره کورسی به‌ده‌وری ژوورهکه‌دا دادەنرێت 
پویسته يەك کورسی له ژماره‌ی یاریزانه‌کان که‌متر بێت چفن 
یاریه که ه‌نجام دەدرێت:¬ 

یاریزانه‌کان به‌شیوهیه‌کی بازنه‌یی ڕادەوەستن. کاتێك مۆزيیك 
ده‌ستپنده‌کات یاریزانهکان به ده‌وری کورسیه‌کاندا 
سەمادەكەن.کاتێك مۆزيك ڕادەگیرێت› ھەر یاریزانیك ههول 
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ده‌دات لەسەر کورسی يەك دابنیشیت. نه‌و یاریزانه‌ی به‌بی 
کورسی دەمێنێتەوە له‌یاریه‌که ده‌رده‌کریت پاشان کورسی یه‌کی 
دیکه لهبازنه‌که لادەبرێت‌و پاشان مۆزيك سهرله‌نوی ده‌ست پێ 
دەکاتەوە. نهو یاریزانه براوه‌ی یاریه‌که دەبێت که‌تا کزتایی 
دەمێنێتەوە. 

-په‌یکه‌ری موزیکی ۹۱۵۱۱۵ 840051081) 

چۈن پاریهکه ئه نجام دەدرێت:- 

پاریزانه‌کان لەسەر شاوازی مزيك به‌ده‌وری ژووره‌که‌دا سەما 
دەكەن› کاتێك موزيك ڕادەگیرێت› یاریزانه‌کان پاسته‌وخو وەك 
پەیک‌رێك لەسەما كردن دەوەستن. ھەر یاریزانیك پاش 
وه‌ستانی مۆزيك بجووڵێت له یاریه‌که دەردەکرێت. جارێكی دی 
مۆزیك زور بەخێرای دەستپێدەکاتەوە‌و یاریه‌که بەردەوام 
دەبێت. دە‌شێت یاریزانه‌کانی دەرەوە له دۆزینەوەی پەيكەرە 
جووةوەكان هاریکاری بكەن. ئەو یاريزانەی وەك تەنھا سەما 
كه‌رێك دەمێنێتەوە یاریه‌که دەباتەوە. 

-دوور؟ گه مزیکیه‌کان (1510۳05 ا@MusiC›‏ 
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ناماده‌کردن:- 
بۆ دروستکردتی دوورگه‌کان پاخه‌ری بچووكو پزژنامه‌و پارچه 
كارتۆن ...هتد لەسەر زەوی یه‌که بلاو دەكرێتەوە. 
چزن یاریەکە ئه نجام دهدریت: 
اتيك مۆزيك ده‌ستپزده‌کات؛ یاریزانه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی 


ده‌سوورینه‌وه و کاتێك موزيك ڕادەگيرێت پنویسته یاریزانه‌کان 
لەسەر دوورگەيەك پابوه‌ستن. دەشێت لهیاريزانیك زیاتر لەسەر 
يەك دوورگه ڕابووەستن ههەریاريزانێك نه‌توانیت لەسەر 
دوورگەیەك ڕابووەستێت يان بكە‌وێته ناوئاوەکە له یارییه‌که 
دەردەكرێت.جارێکی دی موزيك دەستپێدەکاتەوەو ياريى يەكە 
بهرده‌وام دەبێت له‌کاتی پاریه‌که‌دا وورده وورده دوورگه‌کان 


لاده‌برین براه‌ی یاریه‌که شهو یاریزان‌یه که دواجار دوورگه‌که 
به‌چی دەهێڵێت. 

-ڕێك خستنهوه‌ی یاریه‌کان (90۳065 (HU Nig‏ 
*دوورکه‌رت کردنی کوّمه‌ته یاریه‌کان (۵0175 !لالا )) 
ناماده‌کردن:- 

هه‌موو جوره وێنەیەك له گوفاریان گوفاری مندالان ده‌کرینه‌وه. 
ھەر وێنەیەك به‌کارتونیکه‌وه دەلکێنرێت. پاشان وینه‌که بق دوو 
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پارچهی ناڕێك دەبڕێت (ده‌شیت وێنه‌ی پزستکاری 
بەكاربھێنرێت تاکو کات به‌فیرز نه‌درنت) پلویسته به دوو 
یاریزان يهك وێْنه يان هه 
چؤن یاریی یه که ئه نجام دەدرێت:- 
ههر ياريزانێك پارچهیه‌کی ویته‌که‌ی پێدەدرێت. پاشان 
هەوڵدەدات شهو یاریزانه بدۆزینەوە که هه‌لگری پارچه‌که‌ی 
دیکه‌ی هه‌مان ویّنه‌یه کاتێك ههردوو یاریزانیك وینه‌یه‌کی 
ته‌واویان ده‌بیّت ناونیشانیکی گونجاوی ده‌نووسن. ویّنه‌کان‌و 
ناونیشانه‌کان نمایش ده‌کریّن له‌وان‌یه نووسه‌ری سه‌مه‌ره‌ترین 
ناونیشان خهلاته‌که بباته‌وه. 
-دژزینه‌وه‌ی دیاری ۲۱۱ (Present‏ 
چۈن یاریه که ئه نجام دەدرێت:- 
ھەر یاریزانێك پارچه کاغه‌زیکی بەڵگە لەسەر نووسراوی وهك 
ڕێنمایەك بۆ دززینه‌وه‌ی دیاریه‌که‌ی پێدەدرێت 
-ڕێك خستنەوەی وێنەیەك 4001 /950¥7أل) 
ئامادەكردن:- 


پیویسته بو ھەر ياریزانێك وێنەيەك (/950¥أل)هەبێت. 


دەبڕێت سن پارچه‌ی 
ھهەروێنەيەكلە 
ژوورەكەدا دەشارێتەوە. 
چسون ياريەكە ئه نجام 
دەدرێت:- 

ھەر ياريزانێك يەك 


پارچهی نه‌شاردراوه‌ی 
وێنە‌كکه وەردەگرێت 
یەکەم یاریزان ھەر سین 
پار = شارا اوه‌ی 
وینه‌کهی بدا 


ێتەوە. 
یاریه‌که دەباتەرە. 


http://www.parentin 
toddlers. Coml Child 
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میز به‌خودا کردنی متدال 


زانستی سەزدەم29 


میز به‌خوداکردنی مندال 


نوسینی :دکتور محمود جمال 
به‌رچقه‌ی : شنۆ عوسمان 


مندالی ساوا به شیّوهیه‌کی خونه‌ویستانه له کاتی نووستن و 
هەڵستاندا میز ده‌کات زور جار ثهمه به‌ردەوام دەبێت تا 
دەگاتە قۆناغێك که بتوانێت کونترزلی میزلدانی بکات 
منداڵان به تێكرایەكکی جیاراز گه‌شه دەكەن ›هەروەها رێژەی 
میزکردنی خۆنەویستیشيان له کاتى شەودا دەگۆڕێت 
ءهە‌ندێك مندال به درێثای شمو له رژژی له دایکبونیهوه 
ده‌نونت بى نه‌وه‌ی هیچ میزێك به خویاندا بكەن بهم 
مندالانی دی ھەن به شێوەیەکی خونه‌ویستانه میزده‌کهن به 
خویاندا له سالی پێنجەمیشياندا له‌گهل نه‌وه‌ی دهتوانن 
ته‌والیّت به‌کار بهێنن . 

له سه‌رنج دان به گه‌شه‌ی سروشتی مندال دمرکه‌وتوه که ¦ 

- له سالی یه‌که‌می تهمه‌ندا هه‌موو منداڵێكى بچوك میز به 
جل و جیگاکه‌یدا ده‌کات . 

- له سالی دووەمدا هه‌ندێك مندال له‌کاتی رۆژدا میز به 
خویاندا دەكەن › بەلام له شهودا ریژه‌ی نی میزکردنه کهم 
دەبێتەوە . 

- له سانی سێيەمدا ثمو شه‌وانه‌ی که منداله‌که مینز به‌خیدا 
ناکات يان كەم دەبێتەوە ززر ده‌بیْت + 

دايك و باوك سه‌رنجی شوه دەدەن که نهوکاتانه‌ی میزهلدانی 
منداله‌که به‌ناگادیْتهوه وه یانگیان ده‌کات 


منداله‌که پرده: 


بۆئەوەی بیبهن بۆ تهوالێت › زۆربەی جار مندال که دهگاته 
ته‌سه‌نی سی ساڵه پارێزگاری به ووشکی جل و به‌رگی و 


جنیگاکه‌یه‌وه ده‌کات ‏ بهلأم شه‌و مندالأنه‌ی که له‌پاش نه‌و 


ته‌مه‌نه‌ره که کزشه‌ی میزبه‌خوّدا کردنیان ههیه › دايك و باوك 
ده‌خه‌نه دله رارکنلوه . 

پزیشکه‌کان چه‌خت لەسەر نموه ده‌که‌ن که میز به‌خزداکردن 
نه‌کاتی نوستندا نه‌خزشی نییه به‌لکو شتنکه لاره‌کییه ‏ 


تاراده‌یه‌کی بهربلای › ه‌ندیّك جاریش به‌هزی نه‌خزشی 
منداله‌که‌وه میزبه‌خودا کردن رووده‌دات . 

نه‌سه‌ی خواره‌وه هه‌ندیك خافی راستین که پویسته باوان 
دمرباره‌ی میزی مندال بیزانن له‌کاتی نووستندا: 

- 15/ مندالان له‌دوای تەمەنى سی سالیهوه دەناڵێنن 
به‌ده‌ست میزیه خوداکردنهوه 

¬ حاله‌ته‌کانی میزبه‌خوداکردن له‌کاتی نووستندا له کوړاندا 
زیاتر بلأوه ومك له کچاندا . 

¬ مندال هم خووه له‌مه‌ندیك نه‌ندامی خێزانەوە وەردەگرێت. 


- به‌نژری نهم خووه ل‌دوای بالق بوونه‌وه نامْتیّت 


- ززربه‌ی نهی مندالانه‌ی له‌کاقی نوستندا میز بەخۆياندا 
دەكەن هیچ کیشه‌یه‌کی سوزییان نییه ¬ 

فسیزلزژی میزکردنی غزنه‌ویست ۱ 

کاتێك میز له‌ناو میزهلاندا زۆر دهبیّت › شهوا ودرگره‌کانی 
په‌ستان له چینی ماسولکه‌ی دیواری میزء‌لدان کزمهیك 
ووریاکهرموه دەنێرێت بۆ پشتەپەتك لدویشهوه بۆ مشك که 
له وێوه شاره‌زووی میزکردن دەردەچێت › ئەگەر بار لو 
كاتەدا بۆ میزکردن گونجاو نه‌بوی توا توێكڵى مێشك هەندێك 


ن دەئێرێت بۆ دیواری میزەڵدان وه‌کاری میزکردنک 


زانستی سهردهم29 
رادەگیرێت به‌هوی نهیرکردنوه‌ی دیسواری میزه‌لدان‌وه ؛ 
لەئەنجامى راگرتنی ده‌ماری پاراسمپه‌ساوی که خاوبوون‌وه 
له دیواری میزه‌تداندا دروست ده‌کات . 


نه‌وه‌ش دهبیْته هی دابه‌زاندنی په‌ستان له ناویدا › به‌وهوش 
ناره‌زووی میزکردن به شیوهیه‌کی کاتی كەم ده‌بیته‌وه. بەلام 
مێشك هه‌نديك 


گەر بار گونجاو پوو بۆ میز کردن ئه‌وا تون 


ناماژه بق ناوچه‌ی سی به‌نده له پشته په‌تك دەنێرێت بەوەش 


دیواری میزه‌ندان ووریا دەبێتەوە و ماسولکه‌ی گوشه‌ری 
ناوهوه خاودەبێتەوە › به‌ومش ملبه‌ندی کونترژلکردن له 
پێچه‌وانه رادەگیرێت 
ماسولکه‌ی ياريدەدەر ھەن كەلە کرداری میزکردندا 
ن ھەروەك نه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی ناوچه‌ی كۆم 
خاوده‌بنه‌وه ماسولکه‌کانی دیواری سك کرزده‌بن لەگەل هاتنه 


خوارهوه‌ی ناوپه‌نچك و وه‌ستانی هه‌ناسه‌دان › بەوەش 
په‌ستان له‌ناو سکدا زور دەبێت وه‌په‌ستانه‌که دەكاتەسەر 
میزه‌ندان له دەرەوە ئەوەش دەبێته هۆی ززرکردنی په‌ستان 
له‌ناوی دا › به پلهیه‌کی وا که یارمه‌تی ده‌دات بۆ رشتنی . 
ميزه چزرکی چییه . چن روودەدات $ 


یەکەم : ميزه چورکیی یه‌که‌می › به شێوەيەكى ساکار 
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میز بەخۆدا کردنی مندال 
مه‌به‌ست لهوه‌یه که منداله‌که کێشە‌ى میزکردنی ههیه له 
شهودا › تق زۆر جار تووشى شۆك دەبیت که دەبینیت 
منداڵەکەت که‌ته‌مه‌نی بووه به 4 يان 5 سال هێشتا به 
شێوەیەکی خۆنەویستانە میسز بەخۆیدا ده‌کات ززر له 
پزیشکان زاراوه‌که رەت ده‌کاته‌وه بو منداڵێك که هێشتا 
ته‌مه‌نی نه‌گه‌یشتبیته 7 سالی . 
دووهم: ميزه چورکیی دووه می : بریتییه له حال‌تیکی 
جیاواز له جوری یەکەم ؛ زاراوه‌که به‌مانای ئەوەدێت که 


وامنداله‌که ماوه‌ی مانگێك يان چه‌ند ساڵێکه میز به‌خویدا 
ناکات › به‌لأم دوای نو ماوهیه ده‌ستی کردووه به میزکردن 
لە جیگاکه‌ی دا + زور به دەگمەن ئەمە لەئەنجامى 
کی چه‌سته‌ییه‌وه دێت به‌لکو ززربه‌ی جار له 
شه‌نجامی دلاراوکی و په‌ستانهوه دێت › لەبەر شهوه‌ی 
میزکردنی دووه‌می ززر بۆ مندالهکه‌و باوانی ناڕەحەتەو بزیه 
پێويسته راسته‌وخو داوای ئامۆژگارى بکرێت . 

هزکانی میزکردن به‌خزدا : 

- هز نه‌ندامیه‌کان : 

1 - له‌وان‌یه میزبه‌خوداکردن له‌کاتی نوسستندا لەناوئەو 
مندالانه‌ی که‌تهمه‌نیان سى يان چوارسانه بەڵگەیە بۆ بوونی 
كێْشەيەك له گورچیله یا میزه‌لدانیدا . 


نه‌خوشییه 


2- له‌وان‌یه میبز 
بخوداکردن 
له‌کاتی نووستندا 
به‌هزی تیکچوونی 


نووستنهکه‌وه بێت 


3-لەمەنديێك 
حاله‌تدا له‌وان‌یه 
هزکه بگەڕێتە‌وە 
بو مپواشسی 
شي 
میزەڵدان له‌چاو 
کەسیکی 
ئاساییدا. 


4¬ له‌وانەايە 


میز بەخۋدا کردنی مندال 

میزبه خوداکردنه‌که به‌هزی بوونی هه‌نديّك کرمه‌وه بێت وهك 
کرمی ده‌رزیله‌یی . 

5- لەوانەیە میزبه‌خداکردنه‌که به‌مزی هەندێك حاله‌تی كەم 
خوینی يان که‌می فیتامینه‌کانه‌وه بت . 

6- ههروه‌ها ھەندێك نه‌خزشی ده‌ماری وهك روودانی 
حاله‌ته‌کانی فى له‌کاتی نووستندا ببێتەهۆى په‌یداکردنی 
میزه‌چزرکی یا میز بەخۆدا کردن ۰ 

هزکاری دەروونى : 

چه‌ند مزیه‌کی تایبه‌تی سوزداری ھەن لهوانویه ببیقه‌هزی 
میزبه‌خزداکردن له‌کاتی نووستندا وهك : 

ب له‌وانه‌یه منداڵێك ده‌ست بکات به میز به‌خوداکردن 
له‌کاتی نوستندا › پاش چەند مانگێك له ووشکایه‌تی نه‌مانه 
نه‌و ترسانه ده‌ده‌خات که منداله‌که ههیه‌تی به‌رامبهر باریکی 
نانارامی . يان له‌وانه‌یه لەئەنجامى ھەندێك گۆڕانكارى 
رووداوهوه بێت که‌وا دەكەن ك - 


منداله‌که هه‌ست بەئارامى 


نه‌کات 

2- گواس‌تنه‌وه بق ,| 
ماڵێكى نوئ . 

3 نه‌مانی ئەندامێك له 


نه‌ندامه‌کانی خیزانه‌که يان 
که‌سیکی خوشه‌ویست . 

4 به‌شسیوهیه‌کی 
تایبه‌تی هاتنی منداڵێکى نوئ بوناو خێزانه‌که يان له‌دايك 
بوونی منداڵێکى تازه که شانشینهکه‌ی مندالی یه‌که‌می 
داگیرکردب 


جار تووشی میز به‌خزداکردن 


ت ( مه‌به‌ست دایکه‌که‌یه ) مندالی یه‌کهم ززربه‌ی 


ماوەیەك له‌ووشکی به‌هوی توندی هو را 
لەبەکارهێنانی ته‌والیتدا وهدری ده‌گریت + 
6- ترس له تاریکی چیرژکی ناخزش يا له ئاژەل و يا 


مه‌ره‌شه‌کردن و سزادان . 


- لەھەندێك باردا میز به‌خوداکردن رووده‌دات پاش 


انه‌ی منداڵەکە 


مونێکی نوێوه که منداڵەکە له 


7 لەكاتى چوونه ناو 
سه‌ری رانه‌هات 
8¬ ئاز پیدانی ززر به مندال‌کهو وا 


بروایه‌کی به‌خزی نەبێت له هیچ شتێکدا . 


زانستی سهردهم29 
و له‌وانه‌یه مین به‌خوداکردنه‌ک» له‌کاتی نوستندا 
لەبەرئەنجامى هه‌لچوونه‌کانی منداله‌که‌و ئه‌و سوزانه بێت که 
بیه‌ویّت سه‌رنجی دايك و باوك بولای خی راکیْشیت . 


كى بیان میزبه خزدا 
ده‌توانین تێكچوونەكانی میزبه‌حوداکردن بهم خالآنه دیاری 
بکه‌ین : 


* دوباره‌بوونوه‌ی میزکردن بەرۆژ يان به‌خوداکردن له 
جیگادا به‌شهو به‌شیوهیه‌کی خزنه‌ویست بێت يان به‌مه‌به‌ست 


*هه‌موو ھەفتەيەك دووباره ئەمە دووباره ببێتەوە به‌لای 
که‌مه‌وه بۆ ماوه‌ی سئ مانگ که ببێتە‌هۆی ناره‌حه‌تی يان 
تیکچوونپکی كۆمەلايەتى يان فه‌رمانی . 

* ته‌مه‌نی منداله‌که له پینج سال که‌متر ن‌بیت . 

* مکی دەگەڕێتەوە بسق کاریگه‌رییب یزلزژییه 
راسته‌وخوکان به‌هزی ده‌رمانی 
میز پیکره‌وه یا تێکچوونی 
جه‌سته‌یی وهك له حاله‌ته‌کانی 
نه‌خوشی شه‌کره‌و فی و هه‌وی 


هتد . 


بۆرى میز 
چاره‌سهر و خزپاراستن | ئەو 
چاره‌سه‌رانه‌ی كەلەم بوارەدا 
به‌کارهاتوون زۆرو فره‌چه‌شنن 
گەلێك به‌رنه‌نجامی جیاوازیان 
ههیه ‏ له‌به‌رنه‌وه لایه‌نه‌گرنگه‌کانی چاره‌سهر دەتوانرێت وەك 
خواره‌وه ده‌ربخریّت : 

1= له‌سهر دايك و باوك پپویسته ثه‌وه بزانن که مندالٌ 
زۆر بەدەگمەن له‌کاتی نووستندا بەمەبەست میز بەخۆیدا 
ده‌کات › به‌ززری مندال بۆئەم کرداره هه‌ست بەشەرم ده‌کات › 
لەبەرئەوە له‌بریتی نهوه‌ی دايك و باوکی منداله‌که هه‌ست 
بەشەرم و که‌می بكەن بۆ حاله‌ته‌که › پێویستیان بەوەھەيە که 


هانی منداله‌که بدەن بۆ ئەوەی بڕوای به‌خوی زود 
لەماوەيەكى زۆر نزیکدا دەتوانێت چاكببێتەوەو بتوانێت 
کونترزلی خۆی بکات 

که‌له‌جنگادا به ووشکی بمێنێتەوە لەم باره‌شه‌وه ده‌توانرئت 
په‌نا ببرنته بەر رێنمایی پزیشکیکی پسپۆڕ. 

2- دروستکردنی که‌شیکی خیزانی باش لەبەردەم 
منداله‌کهدا › پێويسته گفتوکزی دايك و باوك لهو باردوه 
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زانستی سهردهم29 

سهره‌رای شه‌رو ناژاوه‌شیان دووربێت له‌منداله‌کانیان » واته 
بەھىچ 
ئەوە بزانن و هه‌ست بکهن که له ماڵێکدا ده‌ژین هه‌مووی 


يەك له‌به‌رده‌میاندا نهەبێت پویسته منداله‌کان 


به‌ختیاری و خوشه‌ویستییه . 

- بپوادان خوی به‌منداله‌که بهوه‌ی که کیسشه‌که 
له‌ماوه‌یه‌کی که‌مدا نامێْنێت / وئەگەر توانیمان به‌شداری 
بک‌ین له‌چاره‌سه‌ری کێشەکەدا نهوا به‌رئه‌نجامه‌کان باشتر 


ابیّت چۆن بهره‌نگاری کاره‌کان وەو 


هه‌سوکه‌وتی وابکات که چاره‌سهری تیادابێت له ژر 


- پپویست ناکات شله‌ی ززر له‌دوای نیوه‌رزوه بدرێت 


بهەمندالن چونکه بۆ ئه‌وه‌ی بړی میزکردنی کم ب 
به‌مانایه‌کی دی میز به‌خویدا نەكات . 
6 واله‌مندالهکه بکرێت که رابێت بوشوه‌ی چه‌ند 


اوه 


جارێك پێش نوستن میز بکات و ئەگەر ده‌کرنت پیش نهر 
ساته‌ی راه‌اتووه له‌سه‌ری که‌میز بکات به‌خویدا خەبەر 
بکریْته‌وه وه میزی پئ بكرێت یتر به جیّگه‌که‌یدا میز ناکات 
به‌خویدا به‌مه‌ش وورده‌وورده بروا به‌خی پەيدا دەكاتەرە 
یارمه‌تیشی ده‌دات که حاله‌ته‌که‌ی چاكببێت . 


7¬ چاره‌سه‌ری مەرجى ئەوەش به به‌کارهینانی هەندێك 
هوکاری ناگادارکردنه‌وه ده‌بیّت وەك دانانی زه‌نگ له رێگای 
چەند بازنه‌یه‌کی کاره‌باییه‌وه که‌دابخریت کاتێك منداله‌که 
جله‌کانی ناوهوه‌ی ته‌رده‌کات ه‌سه‌ش وورده‌وورده رای 
لەسەر نه‌وه‌ی لهو ساته‌ی لەسەرى راهاتووه که میز 
بکات به‌خویدا خەبەرى ببێتەوە بێت بو ته‌والێت و میزه‌که‌ی 


بکات 
8 رامینانی میزه‌ندان بۆ زیادکردنی فراوانییه‌که‌ی 
به‌وه‌ی مندال رابھێنرێت له رۆژدا شله‌و ئاوى زۆر بخواته‌وه 


داوای لێبکرێت که میزه‌کهی بۆماوەیيەك رابگرنت 
؛وورده‌وورده پاش چه‌ند هه‌فته‌یه‌ك وای لێبکرێت که زۆرتر 
بیھێڵێتەوە , تاکو به‌ته‌واوه‌تی دەتوانێت کزنترزلی میزکردن 
بکات . 


میز بەخۆدا کردنی مندال 


۱ 1: 

9 ر بى گومان كۆمهڵێکی زۆر دەرمان ھەيە که 
توزژینوه‌یان ده‌رباره کراوهو بۆئەم حاله‌تان‌ش تاقی 
کراونه‌تهوه به‌رئه‌نجامه‌کانیشیان جیاوازه ودك دەرمانى 
تفرانێڵ به ژه‌می 50-25 ملم که دهبیْته هی كەم کردنه‌وه‌ی 
ژماره‌کانی میز کردن »يان ده‌رمانی پلاسیبۆ 186010 که له 


كۆمەڵەى ده‌رمانه راگیره‌کانه یارمه‌تی ده‌دات که جوری 
نوستن و هه‌ستانه‌وه رێك بخات نه‌وه‌ش ده‌گه‌ریته‌وه بو کاری 
دی نه‌سیتیل کولین که کار ده‌کاته سەر میزلدان . 


)10[۲[0( ده‌توانرنست ده‌رمانی میضی رین‎  -0 
بەكاربھێنرێت له حاله‌ته‌کانی میزکردنی خزنه‌ویستی يەكەم‎ 


جار دا »ئم دەرمانە کاره‌که‌ی زۆر لهو ھۆرمۆنە ده‌چیّت که 
کزنترزنی میزکردن ده‌کات به‌وه‌ش بړی میز له کاتی نوستندا 
كەم ده‌کاته‌وه ؛چونکه ده‌رکه‌وتوه له حاله‌ته‌کانی میزکردنی 


خونه‌ویستیدا »به تایبه‌تی له‌شه‌ودا رێژەی نه‌و 


ئاستی سروشتی خزی به‌شهو كەم د 
زبه خود اکردن .ثاماره‌کان ده‌ریانخستوه ریْژه‌ی چاکبونوه 
به به‌کارهیّنانی ئەم ده‌رمانه بۆ هو نه‌خشانه‌ی که بیان 


دەگونجێت به ریْژه‌ی دیاریکراو 80 / چاك بونه‌ته‌وه . 
1- ئێستا کزمه‌یك تویژینه‌وه ههیه چاره‌سه‌رکردنی به 


ده‌رزی چینی به‌رثه‌نجامه‌کانی . 
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برۆگوامكرەنى زمانه‌وانیی تەستە دةمار 


برۆگرامكردنى زمانه‌وانیی 
هه‌سته ده‌مار NLP‏ 
ئايا رێگەیەکە بۆ سهرکه‌وتن ؟ 


دکتۆر: لیال محمد زین العابدین 
پهرچقه‌ی: عه‌بدولا مه‌حمود زەنگنە 


ررنهم پرزگزامکردنه له سەر ناستی ته‌واو جیهان بلاوبزتهوه 
و زۆرێك لو کزمپانیاو دام و دمزگا فرخوازیه‌کان پشتیان 
پیب‌ستووه ی ستا پراکتیزه کردنکانی گه‌یسشنئوته 
بواره‌کانی چالاکیه‌کانی پەرەپێدانى كارامەيى هداو 
دیاریکردنی امانجه‌کان به‌ریوه‌بردنی کات و پلاندانانی 
ستراتیژی و داهێنان .که‌واته ئەم پرزگرامکردنه چییه ؟)) 

له سالانی نه‌ووده‌کانی سهده‌ی راپردوودا کۆمەڵێك تۆدژەرەوە 
له زانکزی "سانتا کروز ای نه‌مریکی کهی‌تنه تاماده‌کردنی 
کۆمەڵێك توزژینه‌ره به مەبەستى شیکردنه‌وهی پوانین بۆ هو 
نمونانه‌ی کونتپزنی ره‌فتاری مروَة ده‌ک‌ن ائامانجیش لهوه 
دامه‌زراندنی نموونه گه‌لیّك بوو له په‌فتاری په‌یوه‌ستپیکردن 
.که دواتر له لايەن چاره‌سازانی سهرکه‌وتووموه به‌کارهیثران 
»له نیسوه‌ی سالانی حه‌فتاکانی سهدهی پابردووهوه نم 
زانسته هاته ارا که به پرژگرامکردنی زمانه‌وانیی هه‌سته 
ده‌ماره‌کان "ناوبرا .ئەم زانسته‌ش سهرکهوتوانه له گورینی 
بیروبساوهره تیگه‌تیقفهکان و كۆ 


لکردنی سسوزه‌کان و 
رزگاربوون له ترسه نالوّژیکیه‌کان و گزرینی هه‌لسوکهوت و 
ره‌فتارد! به‌کارهینرا :دیاره مهبه‌ست له رەفتارە ئێگەتیقەكانە 


؛دواتر له ساله‌کانی هه‌شتاکاندا ئەم زانسته پاره‌یساند و 


په‌یمانگاکانی له نه‌مریکار دواتر له به‌ریتانیا و ته‌وادی 
ئەوروپادا دامه‌زرینران . 

ناونی‌شانی " پرزگرامکردنسی زمانسه‌وائیی ھەس ته 
دەمارەکانیش N1?‏ ... کورتکردنهوه‌ی ئەوەيە که به 
ینگلیزی پێیدەوترێت Neuro Linguistic‏ 
08 وەرگێرانی حەرفيى ئەم رسته‌یه دەكاتە 
پرزگرامکردنی هه‌سته ده‌ماره‌کان به زمان 

پێشه‌نگانى ئەم زانسته وا دەبینن مرۆۋ به پاکی و بىئ 
:وەك ھەر ئامێرێکی كۆمپيوتەر له 
ێت وێرای سیستە‌مێکی کارکردن 


. که دوای ماوەیەك به‌کارهټنان دەبێته نامیریکی خاوەن 


تایبەتمەندێتی خوی به‌مزی ئه‌و به‌رنامه‌و زانیاریانه‌ی که 
هەڵیگرتوون و له کزمپیوته‌ری به‌کارنه‌هاتووی جیاده‌کاته‌وه 
مرزفیش به هه‌مان شێوه :دوای ماوەيەك له مامه‌له‌کردنی 
لەگەل ژینگه‌ی «هوروبه‌ری که‌سیّتی خوی پيٍ 
که‌سیّتی خه‌لکانی دی جیاواز دەبێت .لێرەوە پرزگرامکردنی 
زمانه‌وانی هه‌سته ده‌مار " دیّت و شهی توانایه‌ی ده‌خاته 


به‌رده‌ستی مر تا بتوانێت به شیّوهیه‌کی ستراتیژی هقل 
بخاته گهر بز کاریگه‌ری خستنه سەر ئەم مرۆقه گورینی 
.بەۋم چۆن ؟ 
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بزۆگزامكردنى زمانه‌وانیی هه‌سته ده‌مار 
چه‌ند رێساوبنەمایەك _ | 


ریسا و بنه‌مای‌ك که 


زه ان و 


بیروباوهره‌کا نمانهوه . 
دەگەن ؛ززر جاریش نه‌و زانیاریانه شتی ههله و دروست له 
خو ده‌گرن به پێى نهو بیروباوه‌رانه‌ی كۆتمان ده‌کان و 
وزه‌کانمان په‌کده‌خه‌ن و رئ له تواناکانمان ده‌گرن . 

بهلام مه‌خابن ›ئەم نه‌خشهیه به هه‌موو شێواوییەکانیەوە 
دەبێته دیاریکه‌ری سهره‌کی هه‌لسوکه‌وت و بیرکردنهوه‌و 
هه‌روه‌ها هه‌ستو سۆز و ده‌ستکه‌وته‌کانمان اله‌ویشدا که ھەر 
مرزفه و نه‌خشه‌ی تايبەت به‌خوی ههیه الوا له میانه‌ی ئەو 
نه‌خشهیه‌وه جیهان ده‌بینی و وێنای ده‌کات . 

لیّره‌وه زانایانی پرژگرامکردنی هه‌سته ده‌ماره‌کان ده‌پرسن : 
ایسا نساتوانین جیهسانی دهره‌کی بگورین له میانه‌ی 
گورانکاریکردن لهو نەخشەيەدا وات گورینی نهوه‌ی له 
زه‌ینی مروقدایه سه‌بارهت به جیهان له‌ویوه که مروژ ته‌نها 
له رێى ئەم نه‌خشهیه‌وه جیهان ده‌بینیّت . 

2- ھەر مرزفهو دوو ناستی ههیه له په‌یوه‌ستیه ئەقليەكانى 
که بریتین له نه‌قلی ناگا و نه‌قلی نائاگا و ھەريەك لەم 
ثه‌قله‌ش ئەركى خویان ههیه ازانراوه که " نه‌قلی هۆشيار " 
سهره‌رای توانا دیاریکراوه‌کانی ثه‌قلی نائاگا پرژگرام ده‌کات 


که نه‌مه‌ی دوایی دەرك به 
پرزگرامکردنه‌که‌ی ره‌فتار ده‌کات .شهم پرژگرامکردنه‌ش 
هاوکات به شیوهیه‌کی ناناگایی دەرەكى یاخودی رووده‌دات 


يك ناکات ؛بهلام به بي 
بە#م به پیی 


زانستی سەردەم29 


»بۆ نموونه وهك دووباره‌کردنه‌وه‌ی قسهیهك که مرف خوی به 
خوی دەڵێت يان بیستوویه‌تی ›وەك نهوه‌ی بڵێت :۲ من له 
سواربوونی فرژکه ده‌ترسم " و هه‌ستوسوزی ھەماھەنگى 
شهو قسهیه بن ئه‌و کات "ئەقڵى ئائاگا ۲ نهم قسهیه 
وه‌رده‌گریست و پرزگرامی ده‌کات و له کاتی پێویستدا 
ده‌ریده‌کات بۆ شهوه‌ی رێبگرێت لهوه‌ی نهم مرزفه سواری 


فرزکه بێت .ترسه‌که‌ش بهرده‌وام د 


تا نه‌و دهمه‌ی 


مرزفه‌که خۆی بریاری خۆ رزگارکردن لهو ترسه دەدات ؛بزیه 
په‌نا ده‌باته بەر نه‌قلی ناگا بۆ نهوه‌ی سهرله‌نوی به شێوەیەك 
ئەقڵی نائاگا پرزگرام بکاته‌وه که لاو ترسه رزگاری بێت . 

زانایانی پرزگرامکردنی زمانه‌وانی هه‌سته ده‌مار ده‌پرسن 
:ئايا ناکرت نهم دوو ئەقڵه بەكاربھێنرێت بق گرینی شیودو 
جوری ژیانی مرۆة تاکو بەهۆیەوە بەختەوەرترو ئەفرێنەرتر و 


.... هقد دەربچێت ؟ 


له ری پرژگرامکردنی زمانه‌وانی هه‌سته ده‌ماره‌وه دەکرێت 
کار له ئەقڵى نائاگا بکریّت و گورانکاری بەدیبھێنرێت . 

(له رێى به‌کارهینانی نموونه‌ی (ملتوّن)هره ده‌کرنت نه‌قلی 
ئاگای مرو بخریته کار بخ گه‌یشتن به شه‌قلی ناوهوهو 
هاوکات کارتیکردنی . 
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زانستی سەردەم29 
3- مرۆة خی گه‌وره‌ترین ده‌ستکه‌وته ئەو كۆمپانيايانەش 
سەركە‌و: 
رێزیان له مرۆۋ و شکوی مرۆ ناوه و وەك هاوبەش 


بەدەست هێناوه که به رێز و نه‌وازشه‌وه 


روانیویانه بق کریکاره‌کان نەك وەك نامراز و ئاهێر . 

4- ڕێزگرتن له بەرامبەر و قبولکردنی ودك لهودی که ههیه و 
خو به دوورگرتن ره‌خنه‌گرتن له هه‌لسوکه‌وته‌کانی .تووڕە 
مه‌به کاتێك ده‌خوازینت خه‌لکی بگۆڕێت وەك نهوه‌ی که تق 


ده‌خوازیت وابن › چونکه له راستیدا گورینی خویشت وهك 


نه‌وه‌ی دەتەوێت وابێت ھەر دژواره . 
5- ئەگەر هو کاره بکه‌یت هه‌ميشه له سەرى ڕاهاتوویت 
اشه‌وا ھەر ئەوە بەدەست ی 
دەمێنیت که پزسشتر 
به‌ده‌ستت هیناوه بویه 
ئەگەر لهوه‌ی ده‌یکه‌یت 
دهرنبنجامیکت 
به‌ده‌ستنهکه‌وت ›كارێك 
يان شتیُکی دی بکه « 

6¬ گر ده‌خوازیست 
دۆخەكەت بگزریت 
مهن ‌سوکه‌وتت .هه‌ستت 
بیرکردنوهت بگۆڕە له 
میانهی گۆۆڕینى ۱ 


مه‌ناسه‌دان «شیوه‌ی دانیشتن و وه‌ستان ؛گوزارشته‌کانی 


ده‌موچاو »يان شیوازی جوله‌و بیرکردنه‌وهت ...هتد .ئەمە 
ئەوە ده‌خاته روو که پرژگرامکردنی زمانه‌وانی هه‌سته ده‌مار 
ده‌توانشت دۆخى زه‌ینی مرف و شتی دیک‌ش بگۆڕێت 
مهرکاتیّك بخوازێت گورینی به‌رده‌وام و کاتی .ههرکاتیش 
گۆڕان به‌سهر حانه‌تی زه‌ینیدا هێنرا .ئه‌و کات ده‌توا 
هەڵسو که‌وته‌کان واته نه‌ریت و په‌یوه‌ندی و کارامه‌یی و 
توانا و کاره‌کان .هاوکات هه‌ستکردن و بیرکرد نوش 
بگۆڕدرێت ....!! 

7¬ هەموو ھەلسوكەوتێك ستراتیژیه‌تیکی هس که 
رێکیده‌خات له وه‌رگرتضی کارامه‌یی و پرزگرامکردنی 
پێکدێت ؛پرزگرامکردنی زمانه‌وانی هه‌سته ده‌مار ئەم ثهرکه 


ده‌کات ههروهك له میانه‌ی "هەڵھێنجان" وه ده‌توانین 


سیستمی نواندنی که‌سانی دی بناسین و دواتر ده‌توانین به 


پروگرامکردنی زمانه‌وانیی هه‌سته دەمار 


ان نەخشەيەك ده‌توانین 


هه‌مان کارامه‌یی خوێندنەوەی 


بیرۆکه‌و بیرورای که‌سانی دی ب 


8- له میانه‌ی پیوانه‌کاریسهوه ده‌ضوانین گۆڕانكاريە 
فسیزلوذیه‌کان بناسین له باری گواستنه‌وهوه له حاله‌تیکی 
وه وه بۆ حاله‌تیکی دی و دواجار به‌کارهینانی ئەو 


گورانکاریانه بۆ خستنه ړووی حاله‌تی زه‌ینی دواتری . 


9¬ له ڕێی "هزگربوون و دزستایه‌تیه‌وه ده‌توانین بچینه نیو 
جیهانی تاکه‌کان و وایلیبکه‌ین هه‌ست به‌وه بکات که یمه 
باش لهوه ده‌گه‌ین و په‌یوه‌ندیه‌کی باش پیِکه‌وه گریمانده‌دات 
و دەوێشەوە مهلسوکه‌وته‌کانی بەڕێوەبەرين .ھۆگرى 
دس تایه‌تیش چسه‌ندین 
ناستی مه‌یه (ئاوازی ده‌نگ 
ءفسيۆلۆژى .ده‌سته‌واژه 
به‌لگه‌ییسه‌کان ؛بیروب‌اوهرو 


Frontal lobe 


به‌هاکان »پرۆگرامه بالأکان ) 
و بەوەش ده‌توانین گفتوگۆ و 
مامەڵەمان لەگەڵ که‌سانی 
دیکه‌دا چاكتر بکه‌ین . 
ته‌کنیکهکانی پرۆگرامكردنى 
زمانه‌وانی 

1- ته‌کنیکی "سی پنگه‌که " 
¬ له به‌دیهیّنانی هاوسه‌نگی له 


بابه‌تیبوون و هه‌لسوکه‌وتی هاوسه‌نگ . 


2- ته‌کنیکی "یرسناو " له گورینی ههسسوکه‌وت و 
چاره‌سهری گیروگرفته‌کان و ترس و گومان له لایسان 
سهرکرده‌و فرژشیاره‌کان‌وه لەھەموو چالاکییه‌کانی مرۆقدا 
به‌کارده‌هینریت 

3- ستراتیژیه‌تی " دیزنی " که نه‌فراندن و هێنانه ثارای 
داهێنانی نوی دا . 

4- ته‌کنیکی " شنه- العفیف " بۆ گورینی نه‌ریته‌کان . 

5- ته‌کنیکی جیابوونه‌وه‌ی وینه‌یی هه‌ستی بو چاره‌کردنی 
ترسه واهیمه‌ییه‌کان و ته‌کنیکی جووت جیابوونه‌وه بق 
چاره‌کردنی حاله‌ته‌کانی فوبیای توند . 

6- له‌میانه‌ی ته‌کنیکی هێڵى زەمەنەوە دەکرێت به گزرینی 
شیپوازی هەڵگرتن و کگ‌اکردنی یاداشته‌کانی مندالی و 
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پروگرا مکردنی زمانه‌وانیی هه‌سته ده‌مار 

میردمندانی که‌سیتی بگۆڕین . ھەروەك ده‌توانین خو له 
هه‌سته نیکه‌تیقه‌کان قوتار بکه‌ین . 

7- قه‌کنیکی گورینی "مناگ" بو پزگاربوون له نه‌ریته 
خراپه‌کان له ڕێی جیاکردنهوه‌ی هه‌لسوکه‌وته‌وه له مهبه‌ست 
و فیان. 

8- به‌کارهینانی زمانی "ساتیر" له وتساردان لەبەردەم 
چه‌ماوهردا . 

شێوازی "سکور " له چاره‌کردنی هه‌موو گرفته‌کاندا . 

زانایانی بواری پرزگرامکردنی زمانه‌وانی هه‌سته ده‌مار › له 
میانه‌ی هه‌موو نهم ته‌کنیکانوه که باسکران و له میانه‌ی 
کزمهلیّك بنەماو استیه‌وه .توانیسان ده‌ستکه‌وتی 
سەرسوڕهێتەر به‌دمست بهیّنن به‌وه‌ی رایانکرد ئەم مرزفه 
بتوانێت نه‌قلی خوی بەگەڕ بضات که له به‌رده‌میدا نهزنیه 
وورده‌کانی ناخ و دمروونسی مرۆة وال بێت و دواجار له 
پهره‌دان به ووزه‌و تواناکان و به‌هره‌کانیدا تا ئو په‌پی 
سنوور وه به‌ری بهێنێت که ڕەنگە ثه‌وه‌ی به‌بیردا نه‌هاتبیّت 
هاوکات نهم مرف ده‌توانیّت به کارایی کاریگه‌ری لەسەر 
که‌سانی دیک»ش هبیّت و باش‌ترین چارهسه‌ریش بۆ 
گرفته‌کانی ده‌سته‌به‌ر بکات . 

نهوه راسته که گوتوویانه " پرزگرام کردنی زمانه‌وانی 
مه‌سته ده‌مار " شپوازیکی سیستماتیکه بو ناسینی 
پیکهاته‌ی ناخ و ده‌روونی ناده‌سیزاد و مامهطه كردن له‌که‌لیدا 
به هوکاری شیوازی نوی › به‌جزريّك که بتوانریت به خیرایی 
و يەكلاكەرەوە کاریکه‌ری بكرێتەسەر پرزسی دهرکردن و 
ویّناکردن و فیکرو هه‌سته‌کان و دواتریش له هه‌لس و که‌رت 
و شساره‌زایی و ئەد! مرژییسه چه‌سته‌یی و فیکسری و 
دمروونییه‌کان . 

توانرا له نی هزکاره‌کانی کاریگهر لەسەر " ئەقڵى نائاگا ۲ 
کونتبزلی ووزه‌ی جه‌سته‌یی و دەروونيى مرف بكرت › له 
رژشنایی نهوه‌دا که ئەم " شه‌قلي ناناگایسه " رزه‌یه‌کی 
بێلايەن و به‌توانایه له گرینی مر گوّرینیکی فراوانگیر . 
نه‌مه‌و ریگای زۆر دۆزرایەوە بز بەگەڕخستنى " نه‌قلی ناگا " 
و گه‌یشتن به " ئەقڵى نائاگا " ل‌به‌رنه‌وه‌ی هه‌مور ڕەفتارێك 
امانج يا نیازیکی پززه‌تیفی ههیه › توانرا له میانه‌ی گزپینی 
" مناگ" وه بگەنه قولأیی ناخی مرۆة و له‌ویوه نهی پدفتاره 
دیاری بكەن که ده‌خوازن بیگۆڕن › دوای په‌یوه‌ستکردن بهو 
به‌شهوه که به‌رپرسیاره نەسەر هه‌لسدانی زوو ره‌فتاره 


زانستی سهردهم29 

دیالوگکردن لهگه‌لید! وەك زه‌مینه‌سازی بو جیاکردنهوه‌ی 
نیاز له په‌فتارو په‌یوه‌ستی کردن به به‌شی داهینانه‌ره بۆ 
دوزینهوه‌ی نه‌لنهرناتیق .دواتر دانوستان لەگەل به‌شی 
بەرپرس س‌بارەت به قبسولکردنی فه‌لقه‌رناتیشه نوێکان 
بەمەبەستى به‌دیهینانی نامانجه پاکه‌کان و ده‌ستهبه‌رکردتی 
په‌زامه‌ندی هه‌موو لایەك لەسەر هی گورانکارییه . 

له میانه‌ی هه‌لهینجانی ستراتیزیه‌تی په‌فتارهوه توانرا په‌ی به 
شیوازی بیرکردنه‌ومی مرو برێت بەر له بریاردان و چۆنێتی 
وهلأمدانه‌وه‌ی کارتیکه‌ره‌کان . 


به دەرئەنجامى شیکاری نهم ستراتیژییه‌شدا › گه‌یشستن به 
دیاریکردنی باشترین ستراتیژیهت › واته " نهخشه کیّشانی 
ستراتيئيەت " له میانه‌ی هه‌لباردن و ده‌ستنیشانکردنی 
که‌مترین هه‌نگاو پاشان لابردنی فه‌وانه‌ی پێویست نین و 
دواتریش پێکهێنانی ستراتیزیه‌تی يەدەك له یی چهند 
شیوازیکهوه - 

هاوکات توانر! چه‌ندین حالمه‌تی ترسی وه‌همی به‌هه‌ردور 
جسوری اسان و گرافوه چارەسەر بکن له ری ( 
جیاکردن‌وه‌ی وینه‌یی هه‌ستی ) و (جووت جیاکردنه‌وه ) . 
هاوکات توانرا له ری کاریگه‌ری خستنه سەر حاله‌تی زه‌یضی 
مرزفه‌وه ره‌فتار بگۆڕدریت و هه‌سته‌کان بگؤڕدرێّن به‌هه‌ستی 
دیکه . 

جره‌ها به‌کارهیٌنان : 

بهو جوره‌ش توانرا " پرزگرامکردنی زمانه‌وانی ھەستەدەمار 
" له زۆرێك له چالاکی و بواره مرۆییەکاندا بكار 
زۆرێك له کزمپانیاکان له جیهاندا په‌نای بخ به‌رن وەك ۲ 
مۆتۇرۆلا › چیس مانهاتن › نه‌ی بى ئێْم › باسفيك بیل " بز 
به‌کارهینانی له بواره‌کانی مه‌شق و راهیّنان : اماده‌کاری › 
پهره‌دان به‌کارامه‌یی فه‌داو وه‌رگرتنی شارهزایی و کگه‌شه‌دان 
به پائن‌ره‌کانی کارکردن و به‌رهه‌مهیّنان و پهره‌دان به هزری 
نه‌فراندن › هه‌روه‌ها له دیاریکردنی تامانجه‌کان و دانانی 
پلان‌کانی ستراتیژیهت و هف‌روه‌ها له بریوه‌بردنی 
کزبوونه‌وه‌کان و به‌ریوه‌بردنی کات و دانووستان و هاندانی 
کریکاران بۆ داهیّنان . 


هاوکات له بواره‌ک‌انی راگه‌یاندن و ڕیکلام و په‌روه‌ردهو 


ێت و 


دمروونفاسی و کومه‌لتاسی دا ئەم زانسته به‌کارهیّنرا ودك 
چاره‌سه‌رو هوکار بق په‌ره‌دان به کی بواره‌کان . 


سەرچارە / ژماره " 568“ ی گۆڭارى العریی مانگی مارسی 2006 


258 
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ھە سارىلا بلجتۆ 


شاهو محمد رسول 


یاسای گشتی کیشکردنی نیوتن 

دوای دۆزينەوەى هه‌ساره‌ی نیپتون بەهۆى نهر تێکدانەی 
که‌نهم هه‌ساره له ریره‌ی ئۆرانۆس دا دروستی ده‌کات › ئەوە 
لای گه‌ردوون ناسه‌کان روون بۆوه که کاریگه‌ری نبتژن 
به‌ته‌نها بەس نییه بق لیْکدانه‌وه‌ی خواربوونه‌وه‌ی ریچه‌وی 
ئۆرانۆس › که ئەمە وای له‌هه‌ردوو گه‌ردرون ناسي ئه‌مه‌ریکی 
ویلیام بیکارنك(۳۵۵۱6۲:08 ۷۷1111270 ) و بییسقال لزیل 
Percival Lowell)‏ کرد › وا دا شهی تیک‌چوونه‌ی 
ریره‌وی نزرانزس دهتوانریت بگەڕێنرێتەوە بق هه‌سارهیه‌کی 
دی له پال کاریگه‌ری هه‌ساره‌ی نبتون . 

ئەلايەن هه‌ردوو زاناوه هە‌وڵێكی تیوّری و روانینی چپر پپکرا 
بؤ دوزینوه‌ی نه‌و هه‌ساره نویبه که لزیل ناوی نابوو ( 
مه‌ساره‌ی نیُکس ) (× ۳۱۸6۱) و بیکارنك ناوینابوو ( 
مه‌ساره‌ی شۆو) ( 0 ۳۱206 له نیوان سالأنی 1905 و 
9 لۆیل ده‌ستیکرد به تویژینهوه‌کانی له بابەت شه‌و 
مه‌ساره نوئ یه‌وه › لزیل له رێگايدا چه‌ندین کیشه‌ی ده‌هاته 
بەردەم بهلأم توانی چاره‌سه‌ری گیروگرفته‌کان بکات و کهوته 
گەڕان به‌دوای شوێنی هه‌ساره‌ی ثیکس ‏ که لەم کاره‌یدا 
چهندین که‌ردرون ناس یارمه‌تییان دا پاشان له مانگی ئازارى 


1 ده‌ستی کرد به وينه گرتن بهو هیوایه‌ی نهو هه‌ساره 
نویه بدۆزێتەوه › لەلەنجامدا وينه گیراره‌کانی شوینی 
پذشبینیکراوی مه‌ساره‌ی ثیکس بورنی هه‌ساره‌ی ئێکسیان 
تۆمارکرد له 19 نازاری 1915 و 7 نیسانی 1915 › بهلام 
قەدەر ریگه‌ی نهدا به لۆيل کاره‌کانی تهواو بكات و له 12 


تشرینی دووه‌می 1916 كۆچى دوایی کرد . دواتر وپلیام 


بیکارنك له سانی 1919 زانیاری باشی لەسەر هه‌ساره‌ی ئۆر 
بلأرکردهوه که تیایدا هاتووه کاریگه‌ری ئەم هه‌ساره‌یه نەك 
تەنھا لەسەر هه‌ساره‌ی ئۆرانۆسە په‌لکو ئەسەر هه‌ساره‌ی 
بیکارنك رابینینی خوی کرد که شوێتی هه‌ساره‌ی ؤو له 
سنوری نێوان که‌لووی گا (12110119( و دووانه ط06۳9) 
دایه › و داوای له گه‌ردوونناسان کرد بز گه‌ران لەق ه‌ساره 
نویه › بهلأم هه‌روه‌کو جاری پێشوو قەدەر وای کرد که‌که‌س 
ویْنه‌ی مه‌ساره‌ی ئۆو نه‌بینیت كەلە کانوونی یهکه‌می 1919 
له وهلأمی داواکه‌ی بیکارنك گه‌ردوونناسانی روانگه‌ی شاخی 
ولسن چوار ویْنه‌ی شوزنه پیشبینیکراوه‌که‌ی بیکارنکیان 
گرتبوو › بۆ جاری سێیەمیش قەدەر ویّنه‌ی نهم هه‌ساره‌یه‌ی 
شارده‌وه کاتێك گه‌ردوونتاسی لاوی ئارەزوومەند کلایدتومبو 
(1عدا188 020 21۷06)) له رروانگه‌ی لۆبل) له 1[ نیسانی 
9 وینه‌یه‌کی ئەر هه‌ساره‌یه‌ی گرت تۆمبو له هاوین دا له 
وێنه گرتن وه‌ستا و بی هیوا بوو › به‌لام توانی لهو وەرزەدا 
چاره‌سه‌ری ته‌وار بدۆزێتەوه بۆ ئهو گیروگرفتانه‌ی پێشوو که 
ده‌هاتنه ریگه‌ی : و به هاتنی ومرزی پایز ده‌ستی کردهوه به 
ویْنه‌گرتن له که‌لوری دزلکه (5لا[۸18) ب‌رهو که‌لوری 
نه‌فنگ ( 1718068) وکساور (۸1165) ۰ به ھاتنى مانگی 
تشرینی دووهم ئه رووپیوییه‌وه ویٌنه‌گرتنه‌که‌ی دا گه‌یشته 
که‌لووی دووانه › كەلەم که‌لووه‌دا سى ویّنه‌ی فوتزگرافی گرت 
› یه‌که‌میان له 21 کانونی دوه‌می 1930 و دوره‌میان له 23 و 
سێیەمیش له 29 هه‌رهه‌مان مانگ » نینجا تۆمبۆ ده‌ستی کرد 
به پشکنینی وينه فزتو‌گرافییه‌کان له 18 


259 


هه‌ساریل! بلۆتۆ 

شویاتی 1930 › لەیەکەم کاریسدا بۆی ده‌رکه‌وت ئەر 
وننه فوتزگرافییه‌ی ئه 21 ی مانگ دا گرتوویه‌تی سوودی 
نییه › به‌مزی خراپی بینین لهو شهود! لبه‌رئه‌وه دهستیکرد 
به پشکنیتی دوو ویِنه‌که‌ی دی که لهبه‌رهبه‌یانی روژی 18 ی 
شوباتی 1930 تا کاتژمێر چواری پاش نیوهرق ئەر رزژه 
به‌رده‌وام بوو تا شه‌وه‌ی گه‌يشته دززینهوه‌ی تەنێك که باز 
ده‌دات له ئێوان شه‌و له‌ستیره به روانهت جیگیرانه‌ی 
چوارده‌وری »ههروهها تذبیتی کرد که (لادان ) له شویٌنی نهر 
ته‌نه ززر كەسە به جۆرێك که نه‌وه نابێت هه‌سارژکه 


(۵:۱6۲0[0) بیّت : و بو دلنیا بوون له‌وه سه‌یری شه‌و 
وینه‌یه‌ی کردوه که له 21 ی کانونی دووهم دا گرتبوی و 
نه‌میش به هه‌مان شێوه بوو . دوای نهم دزینه‌وه‌یه تمبز یه 
خیرایی به به‌رئوبه‌ری روانگه‌که‌ی (روانگه‌ی لویل) رایگه‌یاند 
+ بو دنیا بوونیش لهوه‌ی نهو ته‌نه ھەسارەيە .به‌رنوبه‌ری 
روانگه‌که بریاری دا بۆ زنجیره‌یهك تیّروانیل بق هو ته‌نه که 
ماوه‌ی چه‌ند حەفتەيەك به‌رده‌وام بوو اتا به‌ته‌واوه‌تی پوون 
بۆوەوە که ئەو ته‌نه‌ی تۆمبو دززیتیه‌ره بریتی یه له هه‌ساره‌ی 
نویه‌می کزمه‌له‌ی خور . 

دوای بلاوبوونه‌وه‌ی دژزینه‌وه‌ی هه‌ساریه‌کی نوی چه‌ندین ناو 
پذشنیار كران لهرانه زيۆس 265) ءببريسقاڵ ۳۵۲۵۱۷۵ ) 
لۆيل ([077/61.]) .له کوتایشدا بێوه ژنه‌که‌ی بیریسفال لویل 
ناری كۆنستاس (2005185)) ی پێشنیار کرد .بهلام هیچ 
یه کیّك له نه‌نجامی له نه‌ندامانی روانگه‌ی لویل هی ناوانه‌ی 
په‌سند نه‌کرد »لهو لاشه‌وه خه‌لکی به هه‌زاره‌ها نامه‌یان ده‌نارد 
بق روانگه‌ی لۆیل و پنشتیاری جیاوازیان بۆ ناوی هه‌ساره 
تازه‌که دهک رد له‌وان» :منیرفا (1۷]167۷2) اک رونس 
(5نا0:2ت)) ءپلوتو (۳11010) »به‌ڵام ناوی یەکەم (منیرشا) 
به‌سهر يەكێك له هه‌سارزکه‌کان دادرابوو »ناوی دووه‌میش 
(کرونس) يەسەر یه‌کیك لهو هه‌سارانه‌ی که توماس جیفرسون 
جاكسون (1۵61500 16116۲508۲ 11001085) پیشبینی 
کردبوو › و ته‌نها ناوی بلۆتۆ مایه‌وه که مانای " خواوەندى 
جیهانی خواروه " ده‌گه‌یه‌نیت که فه‌رمانره‌وایی جیهانی 
تاریکستانی خوارهوه ده‌کات . 

ھەسارە یاخود ههسارزکه 4 

پلوتۆ نۆيەم ھەسارەو بچوکترین هه‌ساره‌ی کزمه‌له‌ی خوره . 
تیکرای نوزززیهکه‌ی له خزرهوه 5.9 بليۆن ¦ زره کل 
ده‌کاتسه نزیک هی 39.5 یه‌کهی گهردوونی - ی گ - 
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هام - Unit‏ ۸90020۳2 راته نزیک‌ی چل 
ئەوەندەی دووری نیسوان ز‌وی و خور » ببه‌هوی خولگ» 
هێلكەییەکەیەوە که خاوەن " چەقە جیساوازی "^ 
(200601۳) به‌کی بەرزە که گه ده‌گاته 0.25 دووری پلوتق 
له خورهوه له خاڵێکەوە بق خالیکی دی دەگۆڕێت و له 
دوورترین خالّ دا ساوه‌ی نیوانیان ده‌بیْته 50.4 ی گ و له 
نزیکترین خالدا 30.6 ی گ به جۆرێك له نزیکترین خال دا 
پلوتۆ دێته ناو سنووری خولگه‌ی نپتۆن › بهلام خوشبه ختانه 
بەر به‌کتری ناکه‌ون چونکه خولگه‌ی پلوتۆ 17 پله‌ی سه‌دی 
لاره له سەرو رورته‌ختی خور گیران ر .(Ecliptic Plane‏ 
بزشهوه‌ی پلوتۆ سوریکی ته‌واو به ده‌وری خوردا بسدات 
پێوبستی به 248 سالی سەر زه‌ری ههیه › و بۆ شهره‌ی 
ته‌وار به دهوری خویدا بخوات پیُویستی به 6.4 
۲ 1 3 7 ¥ 
ری سەر زموی هەیيە ‏ . بارستایی پلوتۆ 0.0021 
نهوه‌نده‌ی بارستایی زەوی يهو تیره‌که‌ی 2390 كيلۆمەترە › 
خێرایى دەربازبوون له هیزی کز شکردنی پلوتۆ 4000 
کماکاتزمیر نه‌سه به‌راورد به 40200کم/کاتزمیر خیرایی 
دمربازیورنی زه‌وی : و چړی پلوتۆ له دهوروبه‌ری ۰6| گم 
اسم › هروه‌ها په‌رچدانهوه * (۸1۵600 ) کەی ده‌گات 
نزیکه‌ی 180 . 


به‌هوی دوورییه زوره‌که‌یه‌وه له خور هه‌ساره‌ی پلوتۆ نوقمی 
جیهانێك له ساردوسهرماو تاریک‌ستان بووه به جۆرێك 
له‌نوێترین پیوانه‌ی پلده‌ی گەرمى پلوتودا به شیوهی‌کی 
راسته‌وخو له سالی 2006 گه‌ردونتاسان به به‌کارهیْنانی 10 
ته‌له‌سکزبی مایکرز وەيڭى به‌یهکه‌وه به‌ستراو که ناسراوه به " 
پل نینچه میلیمه‌تری " (/(۹۸- Sub Millimeter‏ ) 
,م لەسەر لووتكبەی؛ وتاک" له هناوای.۰: 
: ئ پلوتزینان کردووه كەبە سەمۆل. 
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داپزشراوه › لهو پێوانەیەدا دەرکەوتووه كه‌وا پلوتۆ له‌وه 
ساردتره که پذ بشیلینی کرابوو و تزماره‌کانی SMA‏ 
پله‌ی گەرمى سەر رووی پلوتق داده‌نین به - 4310) 


230.75 0 

پێكهاتەى پلوتۆ داده‌نریت به تێکەڵەیەك له 470 بهردو 130 
ی ناوی به‌ستوو » رووبه‌ره پرشنگه‌کانی سەر رووی پلوتۆ 
ئاماژەی بوونی نایترزجین › میسان › نیسان › دوانوکسیدی 
کاربونی به‌ستوون» له سانی 1976 لەلايەن ھەربەك له دال 
کریوکشانك Cruikshank)‏ 16 ) و کارل پلشر 62۲1) 
11830161 و دیقید مۆري یسون (David Morrison)‏ 
میسانی به‌ستراو لەسەر هه‌ساره‌ی پلوتۆ دۆزرايەوە › میسانی 
به‌ستوو بریکی زور له تيشك دەداتەوە بهو پیّیه خامزشی 
بلوتۆ ناگەڕێتەوە بق سروشتی روه‌که‌ی به‌لکو بۆ پچورکی 
قەبارەکەی › له پەنجاكانى سهده‌ی رابردوو ههریك له 
گەردوونناسان میرل ووکر 17831862 Merle‏ ) و رۆبەرت 
هاردی ( Hardie‏ -8006) هەستان به پوانه‌ی " 
دره‌وش‌انه‌وه " (137781000695) ی هه‌س‌اره‌ی بلوتسو به 
به‌کارهنانی تەلەسكۆبەكانى روانگه‌ی شاخی ولسسن و 
روانگه‌ی ئۆيل › دەرئەنجام دزییانه‌وه که‌وا درهوشاوه‌یی 
بلوتز مه‌موو 6.4 رۆژ جارێك دەگۆڕێت پاشان نهر ماوهیه به 
ووردتر پێوراو کردیبه 6 رۆژ و 9 کاتزمیُرو 18 خولەك › 
بەھەر بار ئە‌و گورانه له دره‌وشاوهیی بلوتۆ ناماژه‌یه بۆ 
ئاڕێكی روه‌که‌یی و پت 
داتهوه‌ی رووناکی که شهی ناوچانه‌ش پا 
به‌ستوی به تایبه‌تیش ( میسانی به‌ستوو) هعروه‌ها ناوچه‌ی 
دى تاريك که توانای دانهوه‌ی رووناکیان نی یه و په تەنھا 
پێكهاتوون له بەرد . 

ئەوەی لێرەدا سهرنجی گەردوناسانى راكێشاوه گۆرانى 
درەوشاوە‌یى پلوتۆيە به جۆرێك که ناگونجێت لەگەل 


اتنی له ناوچه‌ی خاوەن توانابه‌رز بق 


اتوون له ماده‌ی 


پزشبینیه‌کانی نسه‌وان دا بير س‌ایانه پ 


نزیکبوونه‌وه‌ی هه‌ساره‌که له خور و دره‌وشاومییه‌که‌ی زياد 
بىت چونکه برنکی ززرتر له تیشکی خۆر وهرده‌گرنت 
به‌راورد به‌دوورکموتته‌و‌ی له خۆر بەڵام نهو‌ی گه‌ردونناسان 
له دهیه‌کانی شه‌شهم و حهوته‌می سه‌ده‌ی بیستهم دا تیْبینیان 
کرد به پێچه‌وانه‌ی نمی بزچونه بیرسایيەوە بوو › لاو 
گریمانانه‌ی بۆ لێکدانەوەی شهی ذیارده‌یه پێشكه‌شكراون 


ئەوەیە کموا ھەرچەند بلۆتۆ لەخۆر نزيك بووه برێکی گەورەتر 


هه ساریلا بلجتو 
له ووزه وەردەگرێت به جۆرێك نهو ووزه‌یسه توانای 
تواندنه‌وه‌ی به‌ستووی ميساني دەبێت ءدەرئەنجامیش چینی 
یر ئەر به‌ستووه دەردەکەوێت که پیکهاتووه له به‌رد و 
برزکی کهمتر له رووضاکی دمداتهوه ئەمەش دهبیته هی 
کزبسوونی درهوشاوه‌یی هه‌ساره‌که ایسه‌کیکی دی لاو 
نێت به ززری لاری ته‌وهره‌ی 
مه‌ساره‌ی پلوتۆ که دهکاته 118 پله‌ی سه‌دی به‌راورد به 


لیکدانه‌وان» پشت دمبه, 


5 پله‌ی سهدی بو لای ته‌ومره‌ی زموی »به پیی شەم 


لێکدانەوەیە ئەگەر وا دابنین که جه‌مسهره‌کانی پلؤتۆ 
پیکهاتورن له کلاوه‌ی به‌ستوو ئه‌وا گۆرانى دره‌وشاره‌یی 
هه‌سارهکه‌مان بز لێك دهداته‌وه چونکه پلوتۆ له میانه‌ی 
سورانهوه‌ی به دهرری خۆردا هو روانه‌ی دەگۆرێن که روو 
دهکه‌نه خۆر له شوێنێکەوە بز شونیکی دی کاتێك یه‌كيك له 
چه‌مسهره‌کانی رووبه‌پوی خور دەبێتەوە نوا بڕێكى زورتر له 
تیشکی خۆر ده‌داتهوه ببه‌راورد به ناوچه ناوه‌راسته‌کانی 
مه‌سارهکه که بریکی که‌مترب‌ستویان پێوەیە ءئەمە ئەگەر چى 
لهو کاته‌دا هه‌ساره‌ی پلوتق دوور له خوره‌وه بێت 

په‌ستانی نزمی روری پلوتو واده‌کات که برکی زۆر کهم له 
كەش ههەڵبگیرێْت و ه‌ستوریه‌که‌ی ده‌گوریست به گویره‌ی 
دووری پلوتۆ له خۆرەوە به جۆرێك که ەو ه‌ستورییه ده‌گاته 
ئهو په‌پی کاتید پلوتۆ له نزیکترین خال دەبێت له خۆرەوە 
:بەھەر بارەكەشى تێکەڵێكه له گازه‌کانی نایترزجین و میسان 
م‌روه‌ها پێدە‌چێت ازى دوانوکسیدی کاربزنیش له سەرو 
روەکەیەوە بورنی هەبێت کاتێك له خۆر نزيك دمبیّتهوه و 
پێدهەچێت مه‌موو ذهو گازانه له کاتی دوور ک‌رتنه‌وهی پلوتق 
له خزر ببه‌ستران › هه‌روه‌ها پیده‌چیّت كەشى هه‌ساره‌که 
پیکهاتبیت له گازی دی به مه‌رجێك ئەو گازانه قورس بن 
نه‌گینا به‌می لاوازی هێزی کی شکردنی هه‌ساره‌که‌وه 
دمربازده‌بن لهو جۆرە گازان‌ش ومك گازی ئارگۆن و نیون که 
دوو گازی قورس و نا 
گەرچى ته‌لسکزبی هابل به قولایی چه‌نده‌ها سالی رووناکی 
به بزشایی دا دەروانێت و وذنه‌ی نایابی چه‌نده‌ها دیاردهو 


ته‌نی ناسمانيی ده‌گریت بهلام قه‌باره زۆر بچوکه‌که‌ی پلوتزوه 
تەلسكۆبى هابل ناتوانێت به روونی وێنه‌و پشکنینه‌کانی 
لەسەر نهر هه‌میارهیه پکات به جۆرێك که چه‌ند پاشکویه‌کی 
هه‌ساره‌کانی دی کزمهله‌ی خۆر له هه‌ساره‌ی پلوتز گه‌وره‌ترن 
همع چەند فاکته‌ریکی دی پالیان به هه‌ندیك له زاناکان ناوه 
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ھەسارىل بلۆتۆ 

که پلوتۆ دابنێن به هه‌سارۆكه »کلکدار › یاخود تەنێكى 
گهوره‌ی "پشتینه‌ی كۆيپەر " ۳۲10 نناک .له پال 
بچوکی قه‌باره‌که‌ی ءززری لاری خولگه‌که‌ی له سەرو روته‌ختی 
خورگیران و به‌رزیتی چەقە جیاوا زیه‌که‌ی و ه‌روه‌ها 
دوزینه‌وه‌ی "سیدتا" (50512) و چه‌ند ته‌نیکی کهوره‌ی دی 
پشتینه‌ی كۆيپەر جوله ووزهیسه‌کی نوی دەبەخشن به 
گریمانه‌ی نه‌و زانایه .بهلام له لایه‌کی دییه‌وه دو‌زینه‌وه‌ی دوو 
پاشکوی نوی بۆ هه‌ساره‌ی پلوتو و دژزینهوه‌ی هه‌ساره‌ی 
دهیه‌می کزمه‌نه‌ی خور ‏ دروستی نهو گریمانایه له‌نگ 
دەكەن ‏ 

پاشکزکانی پلوتۆ ‹ 

گەرچى باس لموه دەکرێت گوایه پلوتۆ له كۆن دا پاشکویه‌ك 
بووه له پاشكۆكانى هه‌ساره‌ی نبتون و دواتر له هه‌ساره‌ی 
دايك جیا بوته‌وه و بۆتە هوسارهیه‌کی سه‌ربه‌خزی کزمه‌له‌ی 
خوری (ئەم گریمان له‌وه سه‌ری هەڵداوە که رەگەزە 
خولگه‌ییه‌کانی هه‌ردوو پاشکوی نبتون ترون و نیرید ؛ تا 
رادهیه‌کی زر له رهگه‌زه خولگه‌ییه‌کانی پلوتق ده‌چن ) بەڵام 
له نیستادا پلوتز بزخوی ده‌سهلاتی گرتزته دەست و سى 
پاشكۆ هاوهلی ده‌کهن که دووانیان بهم دواییانه له ری 
ته‌لسکوبی هابل دززرانه‌وه . 

له 22 ی حوزه‌یرانی 1987 له کاتێکدا گەردونناس جيمس 
کرستی (ادذ 017‏ 127765) پشکنینی بق هه‌ندیك لهو 
وینان‌ی پلوتۆ ده‌کرد که له مانگه‌کانی نیسان و مایسی هر 
ساله‌د! گیرابسوون به مه‌به‌ستی ژمیره‌کردنی خولگه‌که‌ی 
تییبینی کرد که ئەو ویْغانه دریْژبوونه‌وه‌یاك دەردەخەن له 
پنگه‌ی هه‌ساره‌که له جیاتی شهره‌ی بازنه‌یی بن › ئەمەوە وا 
دانراوه که شه‌و دریُزبوونه‌وهیه پاشکویه‌کی نزیك به پلوتز 
بێت و کریستی نهر پاشکویه‌ی ناونا "چارزن" (108¥0¥0)) 
.چارۆن له دووری 19400 کم له پلوتۆ هه‌موو 6 رۆژ و 9 
سه‌عات و 18 خوده‌ك جارێك به‌ده‌وری پلوتودا دەسورێتەوە 
.وه لەبەر نعوه‌ی ئو ماویه نزیکه له‌ماوه‌ی خولانه‌وه‌ی پلوتق 
به د‌وری خوی دا چارزن له ناسمانی پلوتۆدا هه‌ميشه به 
يەك روو دهرده‌که‌ویت و وا دەنوێنێت که وه‌ستاو بیّت . 
روانینه نوییه‌کان قه‌باره‌ی چارزن داده‌نیِن به نیو نهره‌نده‌ی 
قه‌یاره‌ی پلوتو تیره‌که‌ی به (1212 - 1207 کم ) «هه‌روه‌ها 
گه‌ردوونناسان توانیویانه چریه‌که‌ی بدژزنه‌وه که 1,71 
ثه‌وه‌نده‌ی چری شاوه .نه‌مه‌ش پیشنیاری نهوه ده‌کات که 


زاتستی سهردهم29 
زیاترله 50 7 به‌رد بێت 
انه‌کانی (M4؟)‏ که بعم 


پیکهاتووه به‌ستوه‌کانی چا 
.پله‌ی گه‌رمی چارۆن به پێی پ 
دواییانه پله‌ی گەرمى پلوتۆ و چارزنی تمارکردوه 
دعگاته 220,15 *67- (53 ° ) موه ده‌بیتین که پله‌ی 
گەرمى پدوتق له هی چارۆن نزمتره ! 

مارك جورویل 6w e[1(‏ )له سه‌نته‌ری سمسونی 
ھارقارد بو " گسه‌ردوو فیزیزانی " (۸5/۲0295[69) که 


به‌شدار بووه لهم پێوانەيسەدا پێى وایسه شهم دژواربیه 
دەگەرێتەرە بق نه‌وه‌ی که‌وا سەر رووی پلوتۆ به گشتی 
پیکهاتووه له نایترزجینی به‌ستوو له کاتێك دا سەر رووی 
چارژن به گشتی پیکهاتووه له اوی به‌ستوو .به گه‌یشتتی 
برێکی كەم له تیشکی خور بز پلوتو نایترزجینه به‌ستوهکه‌ی 
دەگۆرێت بۆ دۆخى گازی بەمەش سەر رووه‌که‌ی گرم 
دانايەت .لو لاشایه‌وه خۆر وزهمیه‌کی ئەوتۆ نيه تا بتوانیت 
ناوه به‌ستوه‌که‌ی ± سەر چارۆن بتوینیت»‌وه به‌لکو شهی بڕە 
ووزه‌یه لهلای‌ن رووهک»ره دەمژرێت و دهبیّته هوی گرم 
داھاتنى »جورویل دەڵێت " به هم بوونی نایترزجینی 
به‌ستووی سەر رووه‌ک» به‌هوی خوره ووزهوه هی 
پله‌یه‌کی گه‌رمی نزمتر به جۆرێك من ده‌توانم نموم ناوبنیم _ 
کاریگه‌ری دژه خانووی سهوز - Arnti- green house‏ 
."effect‏ 


ھەرچى سەبارەت به به‌رگه هه‌وای چارزنه روانینه نوێكان 
ئاماژە به نەبوونى ده‌کهن به‌هزی نزمی پنه‌ی گەرميەكەيەرە 
که وا ده‌کات نه‌و گازانه‌ی بوونیان هه‌یه نزیك بەسەر 
رووهکه‌ی گیرز دەبن › هه‌روه‌ها بچووکی قه‌باره‌که‌ی و لارازی 
هێزی کیشکردنه‌که‌ی »که ناتوانیت پارنزگاری له‌مانهوه‌ی 
به‌رگه هه‌وایك له ده‌وری دا بکات . 


ئەگەرچى هه‌ندێك جار دەوترێت پێویسته چارزن پولین 
بکرێت وەك رژیمیکی جووته مه‌ساره‌یی (!191810©6 /(1311081) 
که لهکه‌ل پلوتۆدا نەك وەك پاشكۆيەك (نه‌و بزچونه لەرەوە 
هاتووه که‌وا چارژن تاکه پاشکزی کومه‌نه‌ی خریب» که 
رێژەی قه‌باره‌که‌ی بۆ قه‌باره‌ی هه‌ساره‌ی دايك گهوره‌تر نيه ) 
هلام به دۆزینەوەی دوو پاشکی دی بۆ هه‌ساره‌ی پلوتق ئەو 
بۆچوونە ده‌سته‌وه‌ستان ماوه .له اییاری 2005 تیمیّل له 
که‌ردوونناسان به رابه‌رایه‌تی الان ستيرن (51610 حقاش له 
په‌یمانگای توژینه‌ره‌ی باشورى خورناوا له کولورادز:مال 
ویفه‌ر ۷۷62۷6 21 له تاقیگه‌ی فیزیای پراکتیکی له 
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زانسىتى سەردەم29 
زانکزی جون هۆپکێز به بەکارهێتانی تەلسكۆبى فەزايى هابل 
(Hubble Space Telescope —HST)‏ مسان 
بەوێنەگرتن به مەبەستى راوکردنی نێچیر به ده‌وری پلوتۆدا 
»وینه‌کان دوو پاشكۆ نیشان دەدەن که له دووری 44000 کم 
به دموری پلەتۆد! دهسورینه‌وه و به شێوەیەکە کاتی ناونران 
1 ۳2(5/2005۳ 5/2005) پاشان له 21 ی حوزەيرانى 
6 دا ابەكێتى گهردونزانی نێودەولىتى " 
)[ntenational Astronomical Union-IAU-)‏ ناوی 
ئهو دوو پاشكۆيەی راگە‌ياند که لەسەر 
ویشهر ناونران "هایدرا" )Hydra(‏ و "نیکس" (×¡) يەك 
به‌دوا يەك . 
له نهفسانه‌ی یزنانیدا هایدر! بریتیه له درندهیه‌کی ئۆسەر که 
خاوهن لاشه‌ی مار و پاسه‌وانی نهی ده‌روازه‌یه ده‌کات که 
تەخ بو خوار بوونهوه‌کان »نیکس بریتیه له خوا 
(0000655) ی شهی › بهلام لەبەر ئەوەی ھەسارۆكەی 3908 
به‌فمان شێوه ناونراوه (/۷() یهکیّتی کسهردونزانی 
نیوده‌وله‌تی گورانکاری يان له ناوه‌که‌دا کردووه بۆ پاشکوی 
پلوتق به کورینی پیتی () به پیتی () 0 
هو دوو پاشکویه به نزیکه‌ی 5000 جار خامزشترن له پلوتز 
وله 2 بۆ 3 جای دهوری چارزن له پلوتزوه دەسورێتەوە 
؛تیره‌ی هایدرا به نزیکه‌یی (167,336 - 61,142) کم او 
هی نیکس (136,765- 46,661) کیلومه‌تره . 
پهرمو ناسزیه‌کی نوی ؛ 
تانیستا ئەو زانیارییانه‌ی سهیارهت به بلۆتۆو پاشکوکانی 
بەدەست هینراون به شیُوهیه‌کی گشتی له‌دوو رێگەوە بوون ؛ 
يان له ریسی ته‌لسسکزبه زه‌مینی و فه‌زاییهه‌کان به‌هب‌موو 
جوره‌کانیانه‌وه › یاخود له ریگه‌ی رووداویکی ززر گرنگه‌وهیه 
که ده‌ناسریت به " بزریوون " (000:0[)20106)) و جوریکه له 
مه‌ساره گیران یا خود پاشكۆ گیران ر کاتیك ته‌نيك دیمه‌نی 
ته‌نیکی دی لەبەرچاو ده‌شاریْتهوه ھەر وەك خورگیدان يان 
مانگران ) › بهلأم بیکومان لهم دوو رێگەو لههه‌موی ریگه‌کانی 
دی گرنگ تر ناردنی که‌شتي ناسمانییه بعرهو هو خامانجه‌ی 
گەرەکە › خزشبه. 


ناژانسی ناسا بەم دواییانه که‌شتی 
فاسمانی " ناسوی نوی" 
هه‌ساره‌ی بلوتژو دهوروبه‌ری نارد . 

له 19 کانوونی دووه‌می 2006 ئەسەر موشه‌کی ئەتڵەسى 
له پیگه‌ی مه‌لدانی 1 موه له وێستگه‌ی هێزی زه‌پزشی " 


(New Horizon)‏ ى به‌رهو 


مه ساریلا بلجتۆ 
کیب کنافرال" را2 Cape Cana ver‏ ) نه فلۆریدا کاتزمیری 
دووی پاش نیوەڕۆ به‌کاتی خۆرھەلاتى ئەمريكا ‹۴81 ) 
ناسوی لوئ بەرەو بلوتۆو ده‌وروبه‌ری هەڵدرا . ئاسۆى نوي 
یارستاییهکه‌ی 476كگم و هیزی کێشکردنی هه‌ساره‌ی 
موشته‌ری به‌کارده؛ 


بۆئەوەی ثاراسته‌ی رژیمی بلوتۆ 7 
سالی 2015 به‌شویْتی مه‌به‌ست 


چارون بكرت و 

دەگات . ئامانجى ئاسۆی نوئ بریتی دەبێت له لیکولینهوه‌ی 
سیستمی جيۆلۆجى و جيۆمۆرفۆئۆجى و نەخشەكێشانى 
سیفه‌ته‌کانی جیهانی سەر رووی بلۆتۆو چارۆن › و پێكهاتەو 
پله‌ی گهرمی و ههروه‌ها ههولی دیاریکردنی پیکهاته‌ی بعرگه 
هەواو پکهاتوره‌کانیان بزساوه‌ی پێنج مانگ لهخشته‌ی 
کاره‌کان دا پشکنینی هەردوو پاشكۆ هایسدرای نیکس 
تومارکراوه › لپال ئەمانە لێكۆلێنەوه له ته‌نه‌کانی پشتینه‌ی 
كۆيپەرو گەردە ئەندامييەكانى بۆشايى له تامانجه‌کانی شەم 
که‌شتییه دەبن › هه‌موو نه‌مانه‌ش لهرنگ‌ی چه‌ندین نامیرد 
ده‌ستگای تازهوه به ئەنجام دەگەیەنرێن كەلەسەر که‌شتییه که 
دانسراون › له‌وانه : شەبەنگېينى ویّنه‌گر به تیشکی ژټر 
سوورو سه‌روو بن‌وشه‌پی › دووشەبەنگېينى ته‌نزلک‌یی › 
کامیرای فرهرهنگ › کامێرای تەلەسكۆبى بوار فسراوان > 
پشکینهری گەردو خزلی بۆشايى › هه‌روه‌ها تاقیکردنه‌وه‌ی 
راديۆی . شایانی باسه نهم گه‌شته گرنگییه‌کی ززری هایه و 
یەکەم جاره گهشتیکی اسمانی به نامانجی لیکولینهوه‌ی 
بلۆتۆ بەئەنجام بگەیەنرێت › هھەروەك نسالان سستیین 
جێكەری سهره‌کی ئەم گەشتە دەڵێت " پیزانین له بابەت 


بلوتزی پشتزنه‌ی كۆيپەر وەك چاو ساغێکه بو چالیکی 
پاشماوه‌زانی بۆ ناو میژووی کزم‌له‌ی خوری دەرەكى › ئەر 
شوزنه‌ی که و یره ده‌توانین سه‌راسی تهماشای نهر چهرخه 


کونانه‌یک‌ین که تيايدا هه‌ساره‌کان دروست يوون ۰ 


په‌راویزه‌کان : 

بليۆن و ملیار همان مانا دەگەیەنن و دەتوانرێت 
به‌شیوه‌ی توان بنوسرێت كەدەكاتە(10) . 

® چەتە جیاوازی پێوەری راده‌ی ههلتزقیتی شیوهیه‌کی 
ھێلكەييە (وەك خولگه هێلکەییەکانی ه‌ساره‌ی كۆمەڵەى 


خور ) و دەکاتە ری ماوهی نێوان دوو تيشكۆ بز درڼژۍ 
تهومره‌ی سهره‌کی و به (6 ) هێما ده‌کریت . 

8 . : 1 3( 

سال و رۆژ دوو چه‌مکی رێئە‌یێێ و بریتین له ماوه‌ی 


سوڕانەوەی تەنێك بەدەورى خۆردا و صاوه‌ی خولانهوه‌ی 
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هه‌ساریلا بلوتة 

به‌دموری خۆى دا يەك به‌دوای يەك له‌به‌رنه‌وه هه‌ساره‌ی بلوتق 
به گسوزره‌ی خویه‌ره به‌ماوه‌ی سانڵێك به‌ده‌وری خوردا 
ده‌سوریته‌وعو به‌ماوه‌ی رۆژێك به‌ده‌وری خی دا ده‌خولیته‌وه. 
پەرچدانەرە بریتیه له ریژه‌ی ئێوان توندی تیشکی دراوه 
لەسەر رووی تەنێكەوه بق توندى تیشکی که‌وتوو بۆسەر نهر 
رووه ۰ ئەم زاراودیه پابەندە بهو ته‌نانه‌ی که خویان خاوهن 
رووناکی نين بەڵکو لهلایهن ته‌نیکی دییه‌وه رشن ده‌کرننه‌وه 
وەك رزشنکردنه‌وه‌ي هه‌ساره‌کانی کزسان‌ی خر بایان 
خورهوه. ههروه‌ها ئەم زا 
"دانه‌وه‌یی " هاومانایه . 


۳ پشتین‌ی كويپەر بریتییه له ناوچەیەكى ۵ 


پهپکهیی 
له پشت خولگەي نیپتزنه‌وه و دەكەرێتەنێوان 30بۆ 50 
یه‌که‌ی که‌ردوونی له خورهوه که ژمارهیه‌کی ززر لەتەنى 
به‌ستوو له‌خق ده‌گرنت و وادادەنرێت سهرچاوه‌ی کلکداره 
خولییه کورته‌کان بيت › نهم پشتینه‌یه بۆ یەکەم جار له سانی 
1 لەلايەن زانا چیرارد كۆيپەر 1201068 (Gerard‏ 
پیشنیار کرا › له گه‌وره‌ترین و پرشنگدارترین ته‌نه‌کانی ئهم 
E‏ ) › "زین" (260608) ۲ 
تۆ "(010:0) و "ئيستەرېنى " 


پشتینه‌یه " سانتا 
سیدنا "(360118)» "پلو: 
«(Easterbunny)‏ 

له 5 کانونی دووەمى 2005تيمێێك له گەردوون ناسان › 
مايل براون (87017/11 [184101086) › تشاد كروجيلو ( 601۵4 
از 1) له روانگه‌ی دوانه لەسەر موناکی له‌ماوای › دیشید 
رابنويز (18801006/102- 108710) له زانکزی يال هه‌ستان به 
دوزینه‌وهیه‌کی گرنگ نهوه‌ش به دززینوه‌ی هه‌ساره‌ی دهیهم 
بۆ کومل‌ی خوری | شهو هه‌سارهیه بەشێوەیەکی کاتی 
ناسراوه به 1[13313 2003 یاخود " زیفا" به‌شیوه‌یه‌کی 
ناره‌سمی › ئەم ته‌نه دوورترین ته‌نی بینراره له کزمدله‌ی 
خوریداو چوارهم تهنه بۆ پرشنگداری له پشتینه‌ی كۆيپەردا . 
به هیوای پیّشکه‌شکردنی بابەتێك له باره‌ی هه‌ساره‌ی دەيەم 
و دززینه‌وه‌که‌ی له ژماره‌کانی داهاتووی ئەم گۈقارەدا . 
سه‌رچاوه‌کان : 

| -استکشاف انکواکپ العملاقه بواسگه مرکبات فویجر لفچانییه . 

اعداد وتالیف : د حمید مجول النعیمی 

خسن عبداز مر الفلیح. 

من متشورات دارالشورن الپقافییه العامه (افاق عربیه ) بداد ۰ 1991 

2- دلیل المکتشفات الفلكيه تاليف : ولیام لیلر 


ترجمه : عدنان حسن من منشورات زاره الپقافه فى الجمهوريه العربیه السوریه . دمشق 
1998 
نا 
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[ به بریاریکی گەزدوپێژانەكان لتق هه‌سارهنیه 


پلزتق وەك هەسارەیەك له ڕۆژی پیننج شەمت 24 / 8 /2006 و به 
بریاری گهردوونزانه‌کان ثهو پڵەیەي خۆی له ده‌ستدا و بووه ھەسارۆكە › 
بەوەش ژمارەی هه‌ساره‌کاتی کمهله‌ی خۆر بووە 8 


نه چیرز دوو !بيه پنویسته به 
بابەتانە لة په‌رتووكوكانى خونندن وه دەرهيْضرێن که ما يەكى ‏ زۆرە 


ان له خورهو: ۹ 
هه‌ساره که پاش مشتومی ززری ون 500 


پن هکردشی ئهوارەی نموم ئاسمانيانە يه وک زیاتر 
وورد که دمکه‌ونه نیو کزمهله‌ی خۆرى خومانهوه . 

( ریت‌شارد بینزیل ) مامزستای زانستی مه‌ساره‌کان له په‌یمانگای 
ماساتشوستسی ‏ تەكئؤلۆ ى نه‌سه‌ریکی و ئەندامى لیژنه‌ی ناساندنی 
هه‌ساره‌کان ووقی : ەوە ەيوەستە بهو پینشکه‌وتنه ززره‌ی که له بواری 


پلۆتۆ جیاواز له هشت مش E E ETR‏ زانیاری 
نهر بورەدا یمه ئێستا وین له بەردەم ئەتجام و اکامی نو چ 
بېلون ورام دور د ووت کانی ووتى ھر رت کی ر 31 ub‏ 
وه دززرایه‌وه و ناوی ( زینا )ی لیّنرا و له پلوتق کر 
ھەر لو کاتهوه بر لموه دەكرێتەوە که ناخو زینا ھەسارە 
بزیه زاناکان له‌سهر هو ریکه‌وتن که ووشه‌ی هه‌ساره 
سسکا سرد دق ریه پو اتور 


ناو به‌کدا ده‌چن به ه‌مان شیومش زینا مهرجه‌کانی بەسەردا جێبەجچى 
ي بزیه نمویش ھەسارۆكەيە 

شارد نه‌تش ›تش میلهر ) له زانکزی شیکاگق ووتی : له بنهره‌تدا شهوه 
گرفتنکه ی جه‌ماومر نه‌کینا پاستیه‌د تیه بو زاناکان لموانایه هه‌نديك 
كەس پێیان ناخزش بێت بهلام نیمه‌ی زلنا ده‌میکه پلزتزمان داناوه به 
هه‌سارزکه ھەروەك نه‌وه‌ی ئێستا ‌سهری رنک‌وتوین › ئەوە بن يەكەم 
جاره که به‌کگرتووی گه‌ردوونى نو دموله‌تی له ههول شوه ابه که به 
شیُوهيه‌کي زلنستیانه دیاری بکات هه‌ساره 
هه‌روه‌ها بێومژنەکە‌ی ( كلايد تؤمبۆ › دلیّت حالی دززهرهوه‌ی پلزتزش 
وهك حالی هه‌موو زاناکانی دیکه‌یه و قایله به‌وهی که گوزارشی هه‌ساره 
لەسەر پلۆتۈ لابرێت › ههروه‌ها ثه‌و که تەمەنى 94 ساله له ماله‌که‌ی 
خزیعوه که دەکەوێته ( لاس چن له نیو مه‌کسیکق ) ووتی که کلاید 


ان بگرنته‌وه جځه له مانگه‌کان ¬ 
زان ‹ ( فیلیب دیامزند ) مامزستای. زانکزی مانشسته‌ری بمریتانی و 
ئەندامى وەفدى هاوبه‌شي له کبونه‌وه‌ی یه‌کگرتووی گمردووتی نو 
دموه‌تی دما نیمه ته‌نها ناوی گروپیکی له مه‌ساره‌کانمان ناوه که 
ئەوەش کاریکی گونجاو و باشه بەلام ھەر له کومه‌لهکه‌ی خزماندا 
هه‌ساره‌ی دیکه ههیه که گه‌وره‌ترن له پلۆتۆ › و شهوه‌ی کردومانه زۆر 
باشه : و نستا ژمارەی هه‌ساره‌کانی کزمله‌ی خر به 8 هه‌ساره 
دادمترین نەك 9 !14 

WWW. 21020۵1:001۳/ سەرچاوە‎ 


ئا / په‌خشان 
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خۆراکی به‌ریشال دەولەمەند 


خوراکی به ریشال دهوله‌مه‌ند 


په‌رجقه‌ی/ جوان عوسمان محمد 


2 لهو زانیارییه گرنگانه‌ی که پێویسته بیزانین نهوهیه 
که نه‌و خوراکه‌ی له جوگه‌ی كۆلۆنەوە تێپەڕدەبێت بۆ 
دهره‌وه‌ی لهش ‏ به تیٍکرایی نزیکه‌ی 39 سه‌عاتی پێدەچێت 
بق ژنان و 31 سه‌عات بو پیاوان . 

ئەم كاتەش جیاوازییه‌کی ززری هه‌یه له که‌سیکه‌وه بۆ 
که‌سیکی دیکه پشت دەبەستێت به‌که‌سیتی و باری فیکری 
که‌سکه و بړی مادده ری‌شالییه‌که › همان هه‌مووی 
تاکزتایی و به‌به‌رده‌وامی یارمه‌تی خیراکردنی ئەم کرداره 
دەدەن. 

۰ بایه‌خی مادده ریشاڵییەکان : مادده ریشالییه‌کان 
بايەخێكى ته‌ندروستی ززر گرنگیان ههیه‌و پارمه‌تی له‌ش 
چەند رێگایەك و وهرگرتنی برێکی ته‌واوی مادده 


ریشالییه‌کان له پارپزکردنی خوراکدا ده‌توانیت مه‌ترسی 


تووشبوون به هەندێك حاله‌ته‌کانی نه‌خزشی كەم بکاته‌وه . 
که ئەمانەن : 
۰ نهخوشی‌کانی دل ززربه‌ی توژینههکانی ئێستا 


بەڵگەن بۆ پشتگیری کردنی نهو باوەڕەی که نهو خراکه‌ی 
پێك ھهاتبێت له مادده ریشالییه‌کان که‌توانای توانه‌وه‌ی 


هە‌بێت (وەك هەرزن جۆرى باشى جۆو › فاسولیا کاریگه‌ری 


باشی لەسەر کلیسترزل و چه‌ورییه سیانییه‌کان › ده 
ههروه‌ها گه‌رده‌کانی ديكەش له خویندا که کاریگرییان 


زانراوه لەسەر تووش بوون به نه‌خقشییه‌کانی دل ؛ 
ودەركەوتووە که‌هه‌نديك میوه‌و سه‌وزه‌ی (وەك مزره مه‌نی و 
گێزەر ) هه‌مان کاریگه‌ری مادده ریشالییه‌کانیان ههیه . 

شب پربه‌نجه : به 
خسواردنی مسادده 
ریشالییه‌کان خێرایى 
تیپه‌ربوونی خورامك 
زیاتر ده‌کات به‌ناو 
له‌شدا و ھەندێك له 
شاره‌زایان بروایان وایه 
كەنكۆڵى دەكەن له‌وه‌ی 
که‌مه‌نديك ماددەی 
زەرەر مه‌ند له ھەندێك 
جۆرى خوراک دا 
کاریگهری لەسەر 
كۆنتۆن نابت و 
پاراس._ستنی دژی 
شیریه‌نجه‌ی كۆڵۆن . 


خۆراکی به‌ریشال دەوڵەمەند 
وله‌سهر رۆىشنايى ئەم باسه › لهو توێژینەوە تازانه‌ی له 
زانکوی هارفارد نه‌نجام دراوه هەندێك له شاره‌زایان لهو 
بروایه‌دان که خواردنی ئەم ریشالانه ده‌توانیّت زیانی نه‌و 
مادده زیانبه‌خشانه كەم که‌نه‌وه كەلەھەندێك خوراکدا ھەن 
لهوه‌ی کاربکه‌نه سەر کولون و ده‌شی پارێزن لهوه‌ی توشی 
شێرپەنجەی کولون بێت. 
ئاشكرای ده‌کهن که خواردنی خوراکی ریشانی به‌رز رۆڵى 
نابێت له پاراستنی شیرپه‌نجه‌ی كۆڵۆن دا و جزره‌کانی 
دیکه‌ی شیرپه‌نجه که په‌یوه‌ندی به خواردنی له نه‌ندازه 
ده‌رچووهوه ھەيە ههروه‌ها 
مسادده ریس شالییه 
ده‌وله‌مه‌نده‌کان رێگر دەبن له 
پاراستنی شد 
مەمك هێلکه‌دان و شێرپەنجەی 


پەنەنجەى 


منداڵدان . 

* نەخۆشى شەكرە : 
زیادبوونی ریشالییه‌کان له 
پاریزکردنی خوراکدا یارمه‌تی 
ریکضستنی بسری شه‌کری 
خوێن ده‌دات . مش 
گرنگییه‌کی دیکهی مادده 
رب-شالییه‌کانه بۆ ئەخۆشى 
شەكرە › سره‌رای ئەمەش 
هەندێك لهو که‌سانه‌ی تووشی 
نەخۆشى شه‌کره‌بوون ده‌توانن 
رێژەی شه‌کر له خويْن دا کهم 
بکه‌نه‌وه به خواردنی خوراکه 
ریشائییه‌کان به‌مه‌ش ژهمی ئە‌و دهرمانانه‌ی که دهیخون بق 
نه‌خوشی شەكرە ده‌توانن که‌می بکه‌نه‌وه . 

نه‌خوشی گیرفانه‌کانی كۆڵۆن و هه‌وکردنی : ئەم نه‌خزشییه 
له شه‌نجامی ده‌رکه‌وتنی گیرفان یان کیسی بچوك دروست 
دەبێت له دیواری کولزن دا که ناو دەبرێت به چال و چولی ‏ 
كەندەك ) که ریژه‌یه‌کی سه‌دی كەم له خه‌لك تووشی نهم 


نه‌خشییه دەبن و ئەم کیسانه لەوانەیە بینه‌هی هه‌وکردن 
يان تووش بوون به نه‌خوشی دیکه › ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
هه‌وکردنی گیرفانه‌کان يان کیسه‌کانی كۆڵۆن ده‌بن لهوانه‌یه 


26 


زانستی سەردەم29 
یه‌دا تووشی ازارو سك چوون و ره‌وانی و 


ثاره‌زووی نه‌مانی خواردن و هه‌ندێك کیشه‌ی دیکه بێت ... 

* به‌ردی زراوو به‌ردی گورچیله هه‌رسی خیرا ده‌بیته هی 
خیراترکردنه‌ده‌ره‌وه‌ی شه‌کری گلوکوز بو رذ 
› که پێویست ده‌کات له‌سهر لهش بریّکی زیاتر له نه‌نسولین 
بڕژێته ریره‌وه‌کانی خویّنه‌وه ئەمەش واله‌و كەسە ده‌کات 


کانی خوین 


زیاتر به‌ردی زراو یا به‌ردی گورچیله دروست بکات سهرهرای 
تووشبوون به نەخۆشى شه‌کره‌و به‌رزبوونه‌وه‌ی کلیسترزل 

. گرفتی : که یه‌کیکه لهو نه‌خزشیانه‌ی زوربه‌ی 
تاکه‌کانی كۆمەل توشى 
دەبن › مادده ریشاله‌کان 
كاردەكەن بو نه‌مانی 
دهرثه‌نجامسهکانی ۰ 
اروها مادده 
ریشالییه‌کان له تواناياندا 
هەیە رێژەيەكى گه‌وره له 
شاوی گهده دەمژن › 
بەمەش پاشەڕۆ دەبێتە 
شیوه‌ی ره‌وانسی و به 
ناسانی تێپەڕدەبێت به 
كۆڵۆن دا . 

. مایه‌سیری كۆم : 
به‌نه‌مانی گرفتى کاری 
خالی بوونه‌وه‌ی كۆتۆن 
ناسانتر دەبێت و كۆڵۆن 
که‌متر ماندوو دەبێت 
که‌نه‌مه‌ش له یارمه‌تی دان 
و که‌مکردنه‌وه‌ی خوین تێزانى مایه‌سیریدا رۆڵی ههیه . 

. پارێزگاری کردنی کێشی نمونهیی : مسادده 
ريشاڵییەكان یارمه‌تی دەرن له پارنزگاریکردنی کێشى لەش 
و ده‌یخه‌نه ژر كۆنترۆڵەوە ئەو خوراکه‌ی زیاتر له مادده‌ی 
ریشالی یەکان پێكهاتبێت به قه‌باره گه‌وره‌تره لهو خراکه‌ی 
که‌متر له مادده‌ی ریشالی پیکهاتووه . ئەگەر مادده ریشالی 
یەکان به شیوهیه‌کی راست و له‌کاتی گونجاو به برنکی ته‌واو 
بخورین ئه‌وا ده‌توانن سهره‌تای هه‌ست کردن به برسێتی 


دوابخهن که نه‌مه‌ش رولیان د 


ت له یارمه‌تی دانی 


پارنزگاریکردن بۆ کیّشی نمونه‌یی به شیّوهیه‌کی به‌رده‌وام . 
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پله‌ی گهزمیو به‌یوه‌ندی به‌بهزوبوومه یکیلگه‌پیه‌کانهود 


یله‌ی گه‌رمی 9 یه‌یوه‌ندی 


به به رووبوومه کیلگه‌ییه کانه‌وه 


نه‌ندازیاری کشتوکالی / جوتیار خالید قادر 


پله‌ی گەرما به یەكێك له کارلکه گرنگه‌کانی ژینگه داده‌نرشت و 
کاریگه‌ریشی له‌سهر چىۆنێتى دابه‌ش بوون و بلأوبوونهوه‌ی 
کان و چونیتی گه‌شه و دروست بوونیان 
ههیه هه‌روه‌ها کاریگه‌ری لەسەر کرداره فسیولوژیی و زینده 
چالاکییه‌کان ڕووەك ههیه وەك کرداری ڕۆشنە پێك هاتن و 


به‌رووبومه کێڵگهي 


هه‌ناسه‌دان و هه‌لمژینی ئاو و کرداری به ههلم بورن هت ر 
دهرکه‌وتووه که هه‌موو کرداره فسیولن‌ژییه‌کان زياد ده‌گات به 
زیاد بوونی پده‌ی گه‌رما و به باشترین شیٌوه‌ش نه‌نجامی 
ده‌دریت تا ده‌گاته پله گهرمای نموونه‌یی پاشان به‌هوی 
ایه‌کی 
گشتی زینده چالاکییه‌کان و گه‌شهکردنی به‌رووبومه‌کان كەم 
دەبێتەوە کاتێك پله‌ی گه‌رمی ده‌گاته ژێر سفری پله‌ی سەدى و 
سهرووی 50 پله‌ی سه‌دی . 


دابه‌زینی پله‌ی گهرماوه چالاکییان كەم ده‌کات , به 


هه‌موو جوره پووه‌کیك سئ جور پل‌ی گارمی هيه که 
کاریگه‌ری دەبێت له‌سهرین نه‌وانیش پله‌ی گه‌رمای نموونه‌ی 

Maximum . پمیز‎ taf پنی‎ , Optimum Temp 
,پله‌ی گهرمای نزم 761110 410107013 , ثاشکرایه‎ 2 


هو رووه‌کانه‌ی که به‌رزترین و نزمترین راده‌ی پل‌ی گەرما لێيان 
دمدات زهره‌رو زیانیکی زوریان لێدەکەوێتەوە وکاریگه‌ری لەسەر 


برو چوّری به‌رمه‌مه‌که‌شیان دبیت و ھەن 


له‌ناو چوونی رووه که که‌ش که ئەمەش ده‌وستیّته سەر ماره‌ی 
به‌رکه‌ووتنی گه‌رمییه‌که چونکه پله‌ی گهرمای به‌رز دەبێتە هوّی 
دواکه‌وتن له گه‌شه‌و كەم کردنه‌وه‌ی کرداری پیتاندن وپاشان 
که‌می به‌رههم تەنانەت بو شهو به‌رووبومانه‌ی که حه‌زیشیان له 
پله‌ی گه‌رمای بهرزه رەك گه‌نمه‌شامی و چهلتووك , ئەم 
زيانەش زور زیاتر دەبێت کاتێك که پله‌ی گهرما بەرز دهبیته‌وه 
و راده‌ی شئ له خاکدا كەم دهبیته‌وه وەك لهو ناوچانه‌ی که ناو 
هه‌وای ووشکیان هه‌یه ناوچە گهرمییه‌کان له جیهاندا 

دەتوانې ن زەوى دابەش بکە ین ب نع ناوچه ىگەرمى جیاوا ز بو 
که هی رووىك :- 

1 / ناوچەی مێڵى يەكسان 

لەم ناوچەيەدا هه‌موو مانگه‌کانی سال گەرمن و ناوه‌ندی پله‌ی 
گەرما لەم ناوچەيەدا زیاتر له 20 پله‌ی سه‌دییه وه گرنگترین 


له چەوەندەر , مزز , کاکاو 


به‌رووبومه‌کانی بری 
2 / ناوچه‌ی نیمچه میلی یه‌کسان 

ژماره‌ی ئەر مانگانه‌ی که تیایدا گەرمن له ساڵێکدا له نێوان 4 - 
11 مانگه و ناوه‌ندی پله‌ی گه‌رمی زیاتر له 20 پله‌ی سه‌دییه و 
گرنگترین به‌رووبومه‌کانی وەك لوکه , چەوەندەر , گه‌نمه‌شامی 
, چەلتوك , و هن دیك له به‌رووبوم» ثالیکییس‌کان و 


میوه‌ماته‌کانی وەك تری , زەيتۈن ۰ 
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پله‌ی گەرمىو په‌یوه‌ندی به‌به‌روبوومه یکیلگه‌ییه‌کانه‌وه 
3 / ناوچه‌ی او و هه‌وای فننك 
ئەم ناوچه‌یه زماره‌ی نه‌و مانگانه‌ی که پله‌ی گه‌رمیان مام 
ناوه‌نده له تێوان 4 - 12 مانگدایهو ڕێژەی ناوه‌ندی پله‌ی 
گهرمی له نێوان 10 - 20 پله‌ی س‌دییه وه گرنگترین 
به‌رووبومه‌کانیان بریتین له گه‌نم , جۆ , گه‌نمه‌شامی . 
4 / ناوچه‌ی او و هه‌وای سارد 
ئەم ناوچه‌یه ژماره‌ی نهو مانگانه‌ی که پله‌ی گەرما تیدا مام 
ناوه‌نده له نێوان 1 
- 4 مانگدایسه و 
مانگه‌کانی دیکه‌ش 
شاو هه‌وا سارد 
دەبێت و پله‌ی 
گه‌رما له خوار 10 
پلس»ی سەدى 
دهبیّت و گرنگترین 
به‌روویومه‌کانی 
په‌رشه , هەندێك له 
به‌رووبومی ثالیکی 


وة 
جەمسەريەكان 
لەم ناوچەيەدا 
هه‌موو مانگه‌کانی 
سال ساردن و 
پله‌ی گەرما له 
خوار 10 پده‌ی 
سه‌دی دایه . 
سهرچاودکان ىگە رما 
ڕۆژ به یه‌كێك له سه‌رچاوه سهره‌کییه‌کانی گهرماو پووناکی 
داده‌تریت که به‌هوّی تیشکه‌وه ده‌مانگاتی و ئەم تیشکانه‌ش 
هه‌مووی شەپ و که‌هرزموگناتیسی و شەپ ى کورتن له 
پووناکی که تیشکی سهروو وهنه‌وشه‌ی و شهپوّل درێژی 
پووناکی‌یه که تیشکی گه‌رمییه , ده‌رکووتوه که ناو 
تیشکانه‌ی که به‌هوی ڕۆژەوە ده‌گاته سەر زه‌وی زوربه‌یان 


زانستی سەردەم29 
تیشکی گه‌رمین و به‌شیکی که‌میان وزه‌ی پووناکییه و نه‌ویش 
له ڕێگەی رووه‌که‌وه هەڵدەمێرێت بو سوود ودرگرتن له کرداری 
ڕۆشنەه پێکهاتن و بسه‌کارهیّنانی وەك ووزه‌ی خسوراکی , 
ده‌رکه‌ووتوه که زه‌وی برٍی 27 1 ی تیشکی ڕۆژ هه‌لده‌م زیت و 
ڕووبارو ثوقیانووسه‌کان برٍی 70 1 هه‌لده‌مژن , گه‌رمی به سئ 
ڕێگه دەتوانرێت بگوێزرێتەوە ئه‌ویش به رنگه‌ی ت 
سەرچاوە سەرەكییەکەی رژه يان له ینگه‌ی به‌ریه‌ککه‌وتنی 


تيشك لەگەل گه‌ردیله‌کانی خاك که ه‌مه‌ش دهبیّته گه‌رم کردنی 
زه‌وی يان هه‌لگرتنی له ینگه‌ی ووزه‌ی هه‌واییه‌وه که گه‌رمی 
هەڵدەگرێت و له ناوچه گه‌رمییه‌کانه‌وه دەیگوازێتەوە بؤ ناوچه 


سارده‌کان . 
ئە وفاكتەرانە یکه کاریکه رییان ھەيە له‌سه رگه‌رمی ناوچه‌ی 
جوگرافی 

1 / بهرزی لەسەر ناستی پوری دەریاوە 
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زانستی سه‌زدهم29 

2 یه‌کی گشتی تا چه‌ند لەسەر ناستی پووی دهریاوه بەرز 
ببینەوە پله‌ی گەرما دادەبەزێت و ئەم نزم بوونەوەیەی پله‌ی 
گەرماش به هی 5.5 پل‌ی سەدييە بۆ ھەر 100 مەتر زيا 
لەسەر ئاستي پووی دمریاوه لەبەر ئەمەشە که به‌رزای چیاکان 
مه‌تا به‌رزترین نه‌وا بەر ئاو و هه‌وایه‌کی سارد ده‌که‌ون - 
2 / شوننی نارچکه به نیسبەت هنلی پانییه‌ره 
نهم فاکته‌ره کاریگه‌ری ههیه لەسەر درێی شهو و پوژو گوشه‌ی 
که‌وتتی تیشکی پقڈ 5 بۆ سەر زه‌وی , دهرکه‌وتووه که تیشك له 
تاوچه‌ی هێڵى یه‌کسان جیاوازییه‌کی زوری نیبه له مانگیکه‌وه 
بو سانگیکی دی له ساڵێکدا لەبەر نهوه‌ی گوّشه‌ی ک‌وتنی 
تیشکی یرد زؤر له شیّوه‌ی ستوونی لانادات به‌دریژای وه‌یزی 


سال و بەمەش درێژی روژ به درێژای سال 12 سه‌عاته شەم 
ڕێژەیە كەم دەبێتەوە هەتا له هنی پانی دوركەوینەوە بهلام 
لەگەل ئەوەشدا رێژەی گشتی تيشك که دەکەوێتە سەر زەوى له 
وه‌رزی گەشەكردندا پێى دەچێت يەكسان بێت له هه‌موو ئاوچە 
جیاوازه‌کانی هنی پانی به‌موی جیاوازی له درێژی ڕۆژدا له 
وه‌یزی هاوین و تاکو به‌ره‌و نارچه به‌ستهلکه‌کان بچین درټژی 
ڕۆژ زياد ده‌کات , تاقیکردنهوهکان سه‌لماندوویانه که ئاو بپه 
وزه گه‌رمییه‌ی که زموی ومری دەگرێت له ڕۆژ دەگاتە 2 گرام / 
کالورییهك ب هه‌موی سم 2 له يەك خوله‌کد! و كا ید که تیشکی 
پفڈ ستوونی دەبێت لهسهر ناوچەيەك ثه‌وا هو بەرگى ههوایه‌ی 
که زه‌وی دهوره داوه ړنگری له بړی 22 / ی هو ووزه گهرمییه 
دهکات و ئەگەر گزشه‌ی که‌وتنی تیشکی ڕۆژ به پێوانه‌ى ( 5 ) 
پده لار بت ئهو؛ 99 ی نم ووزه گەرمیيە بەر شهو ناوچەیە 


ناکەوێت لەبەر ئەوەی نه‌و تیشكه ماوەیەك دەبڕێت له هه‌وادا که 
ده‌گاته يانزە ئەرەندە به نزیک‌یی به به‌راوردکردن لەگەل باری 
ستوونی تیشکی بوذ . 

3 / ناراسته‌ی لاری ناوچهکه 

داراسته‌ی لاری ناوچەيەك کاریگه‌ری ههیه ئەسەر پله‌ی گەرما و 
خاك , نهر کاریگه‌رییه زؤر بەر چاو دەبێت له ناوچه بهرزه‌کانی 
وەك چیاکان و پله‌ی گه‌رمای نزم له سەر زدوی له ناوچه 
لاره‌کانی باشوور زیاتر دمبیّت وك له ناوچه لاره‌کانی باکوور 
وه به پێی نه‌سه‌ش ئەو به‌رووبومانه‌ی که گونجاون له ئاو 
رهموایه‌کی گه‌رم و وشکی ناوچه نزمه‌کان دەتوانرێت له ناوچە 


پله‌ی گەزمىو پعیوه‌ندی به‌بهزوبوومه یکیلگه‌پیه‌کانه وه 
بهرزه‌کانی وەك چیاکانیشدا بچێندرێن به‌ی‌رجیك له ناو 
لاره‌کاند؛ بن که برتکی زؤر له تیشکی ڕۆژ ومردهگرن بهلأم نهو 
به‌وویومانه‌ی که گونجارن بو ناو و هه‌وای سارد و شیٌدار و 
توانای زیانیان ههیسه له پهرزاییه‌کان دا ده‌توانن له ناوچه 
لارییه‌کانی بەرامبەر به نارچه‌ی به‌ستهلوّك بچێندرێن ۰ 
4 / قهباردی زنجیره چیاکان 
تاکو زنجیره چیاکان بهرزو گه‌وره بن نه‌وا پله‌ی گەرما تیّیدا 
به‌رزتر دەبێت به به‌راوردکردن لەگەل زنجیره‌ی چیا بچووکه‌کان 
لەبەر ئەوە نو ناوچانه‌ی که داری دارستانی تیدا گه‌شه ده‌کات 


دەبێت له به‌رزاییه‌کی زیاتر دا بن , هه‌روه‌ها نزمترین است ب 
بسوونی بسه‌فر به‌شپوهیه‌کی برده‌وام له ناوچه بهرزه‌کانی 
چیاکاندا دەبێت . 

5 / شسوینی ناوچسکه به پیسی دابەش بوونی دهریسا 
ئۆقيانووسەكان 
ئەو ناوچانه‌ی که نزیکن له سەرچاوە ئاوییەکانەوە گورانیکی تا 
رادەيەك که‌میان بەسەردا دێت چونکه شهم ناوچانه به شهو و 
پذژد هاوین و زرستان ناو و هه‌وایان مام ناوه‌نده و به 
شیوهیه‌کی لهسهر خو گەرما ومرده‌گرن و له ناویشی دەبەن 
چونکه ئەو ڕێژه شییه‌ی که لئاو ثوقیانوسه‌کاندا ههیه ود 
بەربەستێك دهبیّته كەم کردنه‌وه‌ی گورانکارییه‌کان له پله گەرما 
به‌رزه‌کاندا و دەبێتە ڕێگر لەبەردەم گه‌یشتنی رژه‌یه‌کی زؤر له 
تیشك بخ سەر زموی و لههه‌مان کاتدا دەبێته هوی كەم 
کردنهوه‌ی خیرای له نارچوونی گهرمی له چینه‌کاتی هه‌وادا . 

6 / تەپارى ههوای 
شهو ته‌پارانه‌ی که له ناوچه گەرمەکانەوە بەرەو ناو چە 
بەستەڵۈكەكان دەڕۇن هه‌لگری ئاوێکی گەرمن که کارده‌کاته 
سەر گەرمى ئە ه‌وایه‌ی لە‌وئ به‌ری دەکەوێت و گەرمى ده‌کات 
بهلام به پێچەرانەوە بسو نهر تیاراتانه‌ی که له ناوچ 
بەستەڵۆکەکانەوە دێن بؤ ناوچه‌ی هێْلى یه‌کسان 

7 / ناراسته‌ی با 
د‌رکهوتووه که با کاریگهری ھەیە لەسەر پلەی گەرمى 


ناوچەيەك بق نموونه نو بایانه‌ی که له ناوچه شاخاوییه‌کان‌وه 


هەڵدەكەن هه‌وایه‌کی سارد لەگەل خوّیاندا دێنن بهلام نهو 
بایانه‌ی که له ناوچه بیابانیه‌کان‌وه ه‌لده‌کهن هه‌وایه‌کی گهرم و 
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پله‌ی گەرمىو په‌یوه‌ندی به‌به‌روبوومه یکێڵگەییەکانەوە 
ووشك لەگەل خویاندا دیتن و هەندێك جاریش توزو خوّلن 
لەگەل خویاندا هه‌نده‌گرن و کارده‌که‌نه سەر ناوچه‌که ئەمەش 
زیاتر له مانگه‌کانی هاوین و پایزدا له ناوچه بیابانیه‌کانی 
عێراق دروست دهین . 
8 / رهنکی سه‌ردوه‌ی خاك 
تاقیکردنه‌وه‌کان وایان ده‌رخستووه که په‌نگی خاك کاریگه‌ری 
ههیه لەسەر ئەو ڕێژه گه‌رمییه‌ی که خاکه‌که هەڵیدەمژێت يان 
ده‌یداتوه به هه‌وای سەرەوە , بەشێوەیەکی گشتی شه‌و 
خاکانه‌ی که په‌نگیان کراوهیه بڕێكی كەم له گه‌رمی هەڵدەمژن و 
بڕێکی زؤریش دهده‌نوه بەمەش شهو هه‌وایه‌ی که له‌سهر 
خاکه‌که‌ینه گه‌رمتره ر ”ۆت » 
خاکه‌که گەرمى 
كەمترە به‌لام خاكێك 


که ڕەنگى تاريك 


9 بوونى درز و ‡ 


خاکدا 
خاکی زبر هه‌ميشه تیشك خێراتر وەردەگرێت وەك له خاکی 
قورس , خاکی شێدار هه‌ميشه گوّرانی که‌می له پله‌ی گهرمی 
بەسەردا دێت وەك له خاکی ووشك لەبەر نهوه‌ی پذویستی به 
کاتینکی زور ههیه له گه‌رمی که لێى بدات بق به‌رزکردنه‌وه‌ی 
پله‌ی گەرمى خاکه‌که بهلأم خاکی ووشك به‌شیوهیه‌کی لەسەرخۈ 
پله‌ی گهره‌ی‌یه‌که‌ی بهرز دەبێتەوە به‌هوی لاوازی و درەنگ 


seeds 10 1010¥ OOF 1,4 پیت‎ 


زانستی سەردەم29 

گەیشتنى بق قولاییه‌کان بەلام ئه‌و خاکانه‌ی که ڕێژەی شي 
تیدا مام ناوه‌نده ئه‌وه به باشترین خاك داده‌نریت بو وهدرگرتنی 
گەرمى , له لایه‌نه زان ستییه‌کان‌وه ده‌ریان خستووه که 
توانه‌وه‌ی به‌فر خێراتره له خاکی خوڵی داپوشراو به به‌فر ودك 
له خاکی تێكەلاودا ( المزیجیه ) به‌لام خاکی تیکلآویش 
توانه‌وه‌ی به‌فر تیدا خێراتره لهو خاکانه‌ی که به ماده‌ی 
ورگانی و پاشماوه‌ی ڕووەك داپوزشراون . 

0 / بەرز و نزمی پلهی که‌رما له نزيك به‌شی سه‌ردوهی خاك 
ودك ده‌رکهوتووه که بەرز و نزمی ههوا لەسەر خاك به‌رزتره وەك 
لهوه‌ی که له چینه هه‌واییه‌کاندا يان قولأییه‌کانی خاکدا ههیه و 


خستووه که پله‌ی 
گهرمی به‌رزی هه‌وا له 
پله‌ی 1.5 مەترلەسەر 
خاك به چهند پلەيەك 
نس زمتره ول لهو 
گهرمییسهی که 
راستە‌وخو لەسەر 
خاكەکەيه وەك 
تاقیكردنەوەیەك دانانی 
گەرمى پێوێك لەسەر 
خاك باشترین ڕێگەیە بؤ 
پنوانکردنی پله‌ی 
گه‌رمی له کاتی چاندندا 
,و له وه‌رزه‌کانی سالدا 


ك > 
4 پده‌ی گەرمى به پێى 
َير بوونی له قوا انى 


خاکدا له گؤڕانی به‌رده‌وامدایه و له وه‌رزی زستاندا به‌رزتره و له 
هاویندا نزمتره هه‌تا له به‌شی سدرهوه‌ی خاکه‌کهوه بەرەو 
قولأییه‌کاندا برزین . 

1 / به‌رگی ڕووەك 

ناشکرایه که به‌رگی ڕووەك گورانکارییه‌کانی گەرما كەم 
ده‌کاته‌وه و هه‌روه‌ها له کاریگه‌ری راسته‌وخوی تیشکیش كەم 
ده‌کاتهوه لەبەر ن‌وه_پله‌ی گه‌رمی نزمتره له نزيك نه‌و خاکانه‌ی 
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زانستی سهردهم29 
که به روودك داپوّشراون تەنانەت له گه‌رمترین ساته‌کانی ڕۆژدا 
بهلام له کاتی شهودا به‌رگی ڕووەك کاریگه‌ری ههیه لەسەر 
که‌مکردنهوه‌ی له ناوچوونی پله‌ی گه‌رمی نه‌ویش له پیگه‌ی 
ك له به‌نشی سهرهوه‌ی خاکه‌که بەرەو 


پیچه‌وانه بوونه‌وه‌ی ت 
هه‌وا . 

2 بەرگى به‌فرین 
هه‌ميشه به‌رگی به‌فرین وەك ڕێگرێك وایه بو سەر خاك و به‌مه‌ش 
گورانکاری له پله‌ی گه‌رمی كەم ده‌کاته‌وه , ده‌رکهوتووه که 


ھەندێك جور له گه‌نم له ناوچە سارده‌کاندا و له‌ژیر به‌فردا 


به‌رگه‌ی نزم بوونهوه‌ی گه‌رمی دەگرێت و هه‌تا 40 پله‌ی سه‌دی 
بەلام به بى بوونی به‌رگی به‌فرین توانای به‌رگری نزم بووناوه‌ی 
0 پله‌ی سه‌دی نییه . 


پده‌ی گه‌رمای نموونه‌ی بۆ شهو به‌رووبومانه‌ی که له ناوچە 
فینکه‌کاندان له نێّوان ( 24 - 29 ) پله‌ی سەدىيە و پله‌ی 
که‌رمای به‌رز له نیوان ( 35 -40 ) پله‌ی سه‌دییه , بو نموونه 


پله‌ی گەرمىو په‌یوه‌ندی به‌به‌رویوومه یکێڵگەییەکانەو5 
هه‌موو به‌رووبومێك پئوان‌یهکی دیساری کراوی هيه بو 
به‌رده‌وامی دانی له گه‌شهو ژیان , ثاشکرایه که له پله‌ی گه‌رمی 
بەرز و نزمدا چالاکییه‌کانی ڕووەك که‌متر دهبن بهلأم هه‌موو 
به‌رووبومێك چالاکییه‌کانی به باشترین شێوه نه‌نجام دهدات له 
پله‌ی گه‌رمی نموونه‌ییدا , ئەگەر پله‌ی گه‌رمای به‌رز و نزم له 
سنووری دیاری کراری خوّی تیپه‌ری واته بق به‌رزتر يان بو 


نزمتر ئه‌وا ئهو رووه‌که سووری ژیانی دەو› و ده‌گاته 
قۆناغى له ناوچوون بو نموونه ئەگەر توانای به‌رگری ڕووەكێك 
بو به‌رزترین پله‌ی گه‌رمی 35 پله‌ی سه‌دی بێت ثه‌وا ئەگەر ئەو 
پله‌ی گه‌رمییه گه‌يشته 40 پله‌ی سه‌دی ثه‌وا رووه‌که که دەمرێت 
, و تاقیکردنه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که پله‌ی گه‌رمای به‌رز و نزم 
و نموونه‌یی دەگۆڕێت به گورانی به‌رووبومه‌کان و جوّره‌کانیان و 
قوّناغی گه‌شه‌یان . 


را 


گه‌نمه‌شامی پله‌ی گه‌رمای نزمی بو نهوه‌ی گەشەيەكى به‌رچاو 
بکات 0| پله‌ی سه‌دییه پله‌ی گه‌رمای به‌رزیشی 45 پله‌ی 
سه‌دییه و پله‌ی گه‌رمای نموون‌یشی 30 - 35 پله‌ی سەد 
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پله‌ی گهرمی و به‌یوه‌ندی به‌به‌روبوومه یکێڵگەییەکانەوە 
وەت له خشتهکه‌دا دهرکه‌وتووه که ب‌رووبومه زستانه‌ییه‌کانی 
وەك گه‌نم , ج 
شزیکن له یەکەوە جیاوازیشیان هایس لەگەل بەرووبوم» 
هاوینه‌ییهکانی وەك گەنمەشامى و چەڵتووك به تایبه‌تی 
چهلتووك که توانای بە‌رگری که‌مبوونهوه‌ی پل‌ی گ‌رمی 
نموونه‌ی نییه بو ژێر سفر . 
گرنگ یگذران نه پله یگە رمی وکاریگهری لهمه رکرداره 
فسیزلوژییهکانیبه روویوم 
هیچ به‌رووبومیُکی كێڵگەیی ناتوانێت باشترین بەرھەم بدات له 
پلهیه‌کی گەرمى تەگۆردا له وەرزی گەشەكردندا بەڵكو پذویستی 
به پ‌ی گەرمى جیاوان جیاوازه له ھەر قۆناغێك له قزناغهکانی 


نیسك , توك , به‌رشه له پێویستیاندا بو گەرما 


گەشەيدا , هەندێك جار تّری هه‌ندێك تۆو دەدرێتە بەر سەرما 


بو شكاندنى دیارده‌ی مت بوون و هه‌ندێك جاریش تؤوی 
مه‌ندیّك له به‌رووبومه‌کان بەر پله‌ی گه‌رمای نزم دەکەون به 
مه‌به‌ستی خیرای گول کردن و پیگه‌یشتنی و نموونه‌ش ههیه بۆ 
کاریگه‌ری پله‌ی گه‌رمای خاك لەسەر دیاریکردني گه‌شه‌ی 
به‌رهه‌میّك و تاقیکردنهوه‌کان سه‌لماندرویانه که ده‌رکوتنی 
شەتلى لوکه زووتر دەبێت و گه‌شه‌ی خیراتر دهبیت ئەگەر 
به‌رواری چاندن کاتێك بیّت که پله‌ی گه‌رمای خاك له نێوان ( 16 
- 21 ) پله‌ی سه‌دیدا بێت و به قولأیی 20 سم و بو ساوه‌ی 10 
ڕۆژو ئەگەر پله‌ی گه‌رمای خاکەکە له 16 پله‌ی سه‌دی که‌متر 
بێت ه‌وا د‌رک‌وتنی شه‌تله‌کان پنویستیان به 14 ڕۆژدەبێت 
بهلام به نسبهت قامیشهوه پله‌ی گەرما بو پووانی 21 پله‌ی 
سه‌دییه و پله‌ی گه‌رمای نموونه‌ی له ئێوان ( 32 - 37 ) پله‌ی 


سه‌دییه 
کاریگهری پله قگەرما لەسە رکرداره فسيۆلۆژییەکانى به روویوم 
1 / کرداری بەهەڵم بوون 


هه‌تا پل‌ی گەرما بەرز بێتەوه کرداری به هم بوون زياد ده‌کات 
ههتا دەگاتە پلەيەك که ڕووەك پزژه‌یه‌کی زوری ناوی تیدا به 
ههلم دەبێت و تووشی سیس بوون دەبێت پاشان ده‌مریّت به 
تایبه‌تی کاتیّك که خاکه‌که ووشك دهبیّت , و تاقیکردنه‌وه‌کان 


دهریان خستووه که کرداری به ههلم بوون بهرده‌وام دەبێت تا 
جیاوازی هه‌بیّت له پله‌ی گەرمى گهلأو پله‌ی گەرمى شه‌و 


هه‌وایه‌ی که دموره‌ی داوه . 


زانستی سهرده‌م29 
2 / کرداری رزشنه بنك هاتن 
کرداری ڕۆشنە پێكهاتن زياد ده‌کات به به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رما هه‌تا ده‌گاته پله‌ی گه‌رمای نموونه‌یی پاشان دادەبەزێت 
کاتێك پله‌ی گه‌رما ده‌گاته به‌رزترین ناست , بؤ نموونه هه‌ندیك 
پووه‌کی ومك سته‌وبهر توانای کرداری پوشنهپیکها 
تەنانەت کاتیّك پله‌ی گهرما دادەبەزێت بو 30 پله‌ی سه‌دی ێر 
سقر به لآم له رووهکه بیابانیه‌کاندا کرداری پشنه پیکهاتن 
نه‌نجام ده‌دریّت هه‌تا پله‌ی گەرما ده‌گاته 49 پله‌ی سەدى و 
پله‌ی گه‌رمای کاریگه‌ر لهسهر کرداری پوشنه پێكهاتن له نیوان 
( 21 -38 ) پله‌ی سه‌دیدایه . 
3 / کرداری ه‌لمژینی او 
توانای پووهك بو ه‌لمزین كەم دەبێتەوە به نزم بوونهوه‌ی پله‌ی 
گەرمى و ده‌رکه‌وتووه که نزم بوونه‌و‌ی پله‌ی گه‌رمی له 25 
پله‌ی سه‌دی بو سفر 
لینجی ناو به‌مه‌ش جواهی گه‌ردیله‌کان كەم دەبێتەوە و دەپێتە 
هی کم بوونهوه‌ی توانای خاك له ناماده‌کردنی ئاو بو 
پووه‌که‌که و باشترین پله‌ی گه‌رما بۆ هه‌لمژینی ئاو له خاکه‌وه 
30 پله‌ی سه‌دییه يان زیاتر , له لۆكەدا له 10 پله‌ی سه‌دیدا 


سه‌دی دهبیِته دوو ئه‌وەندە بوونی + 


ریزه‌ی 20 .1 نه‌و ناوه هەڵدەمژێت که له 25 پله‌ی سه‌دیدا 


هەڵیدەمژێت و تویزژینهوه‌کان دمریان خستووه که نزم بوونهوه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی خاك ده‌بیّته هزی لاوازی هه‌لسژینی ئاو و به‌مه‌ش 
ڕووەك تووشی سیس بوون دەبێت بهم جوّره سیس بوونه‌ش 
دموترنت سیس بوونی فسیولژی که بریتییه له دیارده‌ی 
نه‌توانینی پورهك بؤ هه‌لمژینی ئاو . 

4 / لینجی پرزتزپلازم 

نزم بوونه‌وه‌ی پده‌ی گەرما دهبیته هوی زیاد بوونی لینجی 
پرزتزپلازم له خانه‌کانی په‌گدا ئەمەش کاریگه‌ری هه‌یه لەسەر 
بلآوبوونه‌وه‌ی ئاو ئه خاکه‌کهوه بو خانه‌کاتی ڕەگ له پیگه‌ی 
توێكڵەوە ھەر لەبەر نهم هزیه‌شه که ڕەگە به‌ستوره‌کان توانای 
هاتووچسوی ناویسان نییه بلأم بەرزبوونەوەی پله‌ی گەرما 
کاریگه‌ری پنچه‌وانه‌ی ههیه و دەبێته كەم بوونه‌وه‌ی لینجی 
پرزتزپلازم 

5 / هه‌ناسه دان 
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زانستی سەردەم29 
دەرکەوتووە هه‌تا پلەی گهرمی بەرز بیّتموه هەناسەدان زياد 
دمکات - 
زین هکانی پلە یگه رماي به رز مه ربه رووبومه لگ پیهکان 
هه‌ميشه زیسانی جیاواز و کاریگ هر هایه لەسەر بەرووبومە 
کیْنکه‌پیه‌کان له نه‌نجامی بهارزبوونهوه‌ی پله‌ی گەرما و شەم 
کاریگه‌ریبه‌ش زياد ده‌کات به مساوه‌ی گه‌رمییه‌کر هیزی 
گه‌رمییه‌که‌ی که به‌رووبومه‌کان به‌ری ده‌که‌ون و دمرکه‌ووتوه که 
پله‌ی که‌رمای مردن بو هه‌موو خانه‌کانی پووهکه بهرووبومیه‌کان 
ده نیوان 50 - 60 پده‌ی سب‌دیدایه بەلام لەگەل له‌وشدا 
جیاوازی ههیه به پێی جۆر و تەمەن و ماوه‌ی به‌رکه‌وتنه‌که . 
پووهك به‌شیوهیه‌کی گسشتی به‌رگه‌ی پله‌ی گمهرمای جیاواز 
دەگرێت له قزناغه جیاوازه‌کانی گەشەيدا و بو نعوونه نهر 
گه‌نمه‌شامیه‌ی که ته‌سه‌ني له نیوان 10 - 14 پۆه 
دمرکه‌وتنیه‌وه و پله‌ی گهرمی 55 پلهی سبه‌دی لیذداوه و 
نسبه‌ی شێش به ڕێژەی 25 - 30 / و بۆ ماوه‌ی پێنج سه‌عات 
دهرکه‌ووتوه که به‌رگه‌ی پله‌ی گه‌رمی به‌رزی باشتر گرتووه وەك 
له قوناغه پزسشکه‌ووتوه‌کانی دی ته‌سه‌نی , ده‌توانین که‌می 
گه‌شه‌ی ڕووەك له پله‌ی گەرما به‌رزه‌کاندا بگەڕێنینەوە بو 
هوّکاری سرف کردنی کاریزهیدراتی خه‌زن کراو ئەمسەش 
دەبێتە جۆرێك له سستی دروست بوون و که‌شه‌ی گهلاکان , 
هه‌روه‌ها پله‌ی گه‌رمای به‌رن ناراسته‌وخل کاریگه‌ری ههیه لەسەر 
خیسرای هه‌ناسهدان به بسهراوردکردن لەگەل کسرداری 
پزشنه‌پیکهاتن که ئەمەش دەبێته هی سەرف کردنی مه‌وادی 
خوراکی خه‌زن کراو له پووه‌که‌کان و ئەگەر بەرز بوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گەرما لەگەل بایه‌کی ووشکدا بوو هوا دهبیّته هی زياد بوونی 
کرداری به‌ههلم بوون و لەدەست دانی شاوی ناو پووه‌که‌که و 
پاشان ووشك بوونی گه‌لأو که‌وتتی که نه‌مه‌ش کرداری کرداری 
پزشنه پیکهاتن كەم ده‌کاتهوه . 
جزنیتی خزگونجاندنی پرودك ب قکهم کردنهوه‌ی پله یگهرمای 
بەرز بق ه‌موو پووه‌کیك هاندەرێك يان توانەيەك ھەيە که له 


یه به 


ڕێگەیەوه پارمه‌تی ده‌دات بۆ خوگونجاندن و كەم کردنهوه‌ی 
پله‌ی گه‌رمای به‌رز له‌وانه :¬ 

1 / ززربوونی کرداری به‌ه‌لم بسوون کاریگه‌ری هایه لەسەر 
دابه‌زاندنی پله‌ی گه‌رمای ڕووەك . 


پله‌ی گهرمیو په‌یوه‌ندی بەبەروبوومە بكێلگەييەكانەوە 
2 / کهلاکان شیوازیکی ستوونی وهرده‌گسرن و به‌گوشهیه‌کی 
تیزله‌سهر قه‌ده‌که به‌مه‌ش "هو گهرمییه كەم دەبێتەوە که بەر 
گهلاکان دەکەوێت به ڕێژەی 5-3 پله‌ی سه‌دی - 
3 / نهو پووه‌کانه‌ی که گونجاون بو پله‌ی گهرمای به‌رن جۆرێك 
له پیشانی کورت و بچوکیان ههیه که کهلاو قەد داده‌پوشیت 
بەمەش کاریگه‌ری گه‌رمی به‌رز كەم ده‌کاته‌وه . 
4 / بوونی چینیکی مومی که گەلاو قەد داده‌پزشیت شەم 
چینه‌ش وەك ڕێكرێك کارده‌کات و پ‌نگیشی سپی یه که 
ئەمەش ههلمژینی گهرما كەم دەكاتەوە . 
5 / بوونی چینیکی فلینی لاسهر قهد که وەك ڕێگرێك کار 
دەکات و کاریگه‌ری گه‌رمای به‌رز كەم دەکاتەوە به شیوهیه‌کی 
پاسته‌وخز . 
6 / كەم بوونهروه‌ی ئاو له پرزتوپلازسدا , زاناکان دهریسان 
خستووه که به‌رگری کردن له پله‌ی گه‌رمای بەرز پشت 
دەبەستێت به.چه‌ند سيفاتێكي دیاری کراو له پرۆتۆپلازمدا و 
جۆرێك له لەيەك چوون ههیه له سیفاته‌کانی ثه‌و پووه‌کانه‌ی که 
به‌رگری گه‌رمای ووشث ده‌گرن و نهو ڕووه‌کانه‌ی که به‌رگری 
به‌ستووی ده‌گرن چونکه ئهو شانانه‌ی که بڕێكى كەم ناویان 
تێدایه ده‌توانن به‌رگه‌ی گه‌رمای به‌رز بگرن زیاتر لهرانه‌ی که 
بریکی ززر له ئاویان تیدایه . 
زیانه‌کانی نزم بوونهوه‌ی پلسه یکه‌رما لەسەر بەرووبۈمە 
کللگهییکان بعرووبومه كێڵگەییەکان تووشی زیانیکی ززر 
دەبن به هؤی نزم بوونهوه‌ی پله‌ی گه‌رما و گسرنگترین 
زیانه‌کانیش 
1 / خنکاندن 
زۆر له بەرووبومه زستانه‌ییه‌کانی وەك دانە‌وێلەو ڕووەكى 
ئالیکیه‌کانی ناوچە سارده‌کان ئەگەر به بەفریش داپۆشرابن تا 
ماوەیەك به زیندووی دەمێننەوە بەلآم ئەگەر ئەم بەرووبومانە 


زؤرتر له ژێر به‌فردا بمێننەوه نه‌وا تووشی خنکاندن ومردن 
دەبن به‌هزی كەم بوونه‌وه‌ی ڕێژەى ئۆكسجين . 

2 / ووشك بوونەوەى فسيۆلۈژى 

ئەم دیارده‌یه ړووده دات کاتیك که کرداری به ههلم بوون خێراتر 
بێت و هه‌لمزینی ناوی خاڭەکە له لايەن ڕووەکەکەوە هێٌواش 
دەبێت , هم دیارده‌یه زیاتر له پایزیکی گەرمدا پووده‌دات 
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پله‌ی گەرمىو پمیوه‌ندی به بهروبوومه یکیلگهپیه‌کانه‌وه 
ئەویش کاتێْك که کرداری به‌ههلم وون خێراتر دەبێْت و پاشان 
نزم بوونه‌وء‌ییه‌کی کت و پړی پله‌ی گەرما دێت له‌گهل کهم 
بوونموه‌ی ڕێژه‌ی شى له خاکه‌کهد! بەمەش بڕی ههلمژینی ئاو 
له لايەن ڕووەكەكانەرە كەم دمکاته‌وه . 
3/ بهزبووتهوه‌ی ڕووەك 
شهم دیارده‌یه پووده‌دات کاتێك که ناوه‌که له نار خاکه‌ک‌د۱ 
دمیبه‌ستیت و اوی ناو خاکه‌که به 
به ستوونی بهره‌و به‌شی سهرهوه‌ی زەوییەکە دیّت و بەسەش 
په‌ستانيك ده‌خاته سەر به‌شی سرهوه‌ی زموییه‌ک» و له 
ئەنجامى ئەم په‌ستانه ڕووەکەکە به‌رز دەبێتەوە له شوینی خوی 
و پاشان په‌گه‌کان تووشی زیان ده‌بن و هەندێك جاریش دهبیّته 
هوی مردنیان . 
4 بەسەمۆڵ بوون 
لەم دياردەيەدا کربستاله‌کانی سه‌هولی له‌ناو خانه‌کانی ڕووەك 
و بوشاییه‌کانی نوانیان دروست دهبن و پووه‌که‌که دەمرێت له 
نه‌نجامی به‌سستتی شانه‌کان و زیان لیکوتنیان و نم 
دیارده‌یه‌ش زیاتر لهو ناوچانه‌ی که پله‌ی.گه‌رما تیدا ززرنزمه 
پووده‌دات . 
5 / دروست بوونی تویژلی به‌فرینه‌یی 
زیانیکی ززر له با‌رووبومه‌کان ده‌که‌ویٌت کاتێك که پله‌ی گه‌رما 
نزم دەبێتەوە بۆ پله‌ی سهروو به‌ستن به كەمێك , و به‌روربومه 

ان کراون به چه‌ند گروپێکەوە به پێى به‌رگریان بو 
ئەم تویزاله به‌فرینه‌ییه :¬ 

| / شه‌و بهرووبومانه‌ی که ئەگەر بەر ئە تیاه بکه‌رن بۆ 
ماوه‌ی 60 سه‌عات و به پله‌ی گهرمی نیوان ( 5.0-0.5 ) 
پله‌ی سه‌دی ئه‌وا ده‌مرن وەك چه‌ڵتووك و لوّکهی لوّبیا . 
۱2 ئه به‌رووبومانه‌ی که ده‌توانن گه‌شه‌یان تازه بکه‌نه‌وه پاش 
بهرکه‌وتنیان لهو تویزاله وەك بسته . 


گه‌نمه‌شامی 
4 / هو به‌رووبومانه‌ی که کاریگه‌ری دهبیّت ئەگەر ئەر تویزاله 
بو ماوهیه‌کی دوورودرێژ بەرى بکه‌ویت . 


زانستی سه‌ردهم29 

5 / ئە‌و به‌رووبومانه‌ی که کاریگه‌ری ئاو توێژاڵەلەسەرى 
دەبێت ئەگەر بو ماومیه‌کی درز لسمری بمێنێتەوه بەلآم له 
دوایید ادهست ده‌کاته‌وه به گه‌شه کردن وهك فولسویا . 
هاروه‌ها شهو به‌رووبومانه‌ی که به‌رگه‌ی پله‌ی گهرهای به‌رز 
ده‌گرن چه‌ند سیفاتیکی تایبه‌تیان ههیه لهوانه :- 
| / بەرز بوونه‌وه‌ی ڕێژەی شه‌کر له ثاوی خانه‌کاندا له خه‌نجامی 
گورانی نیشاسته بۆ شه‌کر و به‌سه‌ش به‌ستن كەم دەبێقەوە و 
ههروه‌ها بړی اوی به هەڵم كەم دەبێتەوە. 
ب / زياد بوونی په‌ستانی کهزموزۍ له شاوی خانه‌کاندا له 
نه‌نجامی زیاد بوونی ڕێژەی شه کر تێیدا . 
چ زياد بوونی پروتینی تواوه له خانه‌کاندا , نهو پروهکانه‌ی 
که به‌رگری نزم بوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی دەگرن هەمیشە 
گلاکانیان بچووك و ئ‌ستوورن و به چینیکی کیسوتیلی 
داپزشراون و هگه‌کانیشیان لقیان ززر لیبزته‌وهر گه‌شه‌شیان 
میواشه . 
سیستهی هکه یکهرمی 
هه‌موو به‌رووبوميّك بۆ نه‌وه‌ی بگاته قۆناغى گه‌شه پێويسىتى به 
بریکی دیاریکراو له گهرمی ههیه به بهرچاوگرتنی شهو 
ماوهیه‌ی که پێويستی پیّیه بۆ وهرگرتنی ثهو یه‌که‌ی گهرمییه و 
بۆ زانينی یه‌که‌ی گه‌رمی پێویست دەبێت به لیدمرکردنی ڕێژەی 
پله‌ی کهرهای سهره‌کی ئەو بەرھەمە لەگەل پله‌ی گهرمای ئەو 
پذژه و پاشان به کوکردنه‌وه‌ی ئەنجامى گەرماكان ده‌توانین كۈۆى 
شهو یه‌که‌ی گهرمیانه‌مان دەست که‌ویّت بق ھەر ماوەينەك ئە 
قۆناغى چاندنهوه ههتا قۆناغى پزگه‌یشتنی بەرهەمەکە . 

كى كى 


س اى 

میادی‌و المحاصيل الحقلیه 
الدکتور / مجید محسن انصاری 
الدکتور / غائم سعد الله حساوی 
الدکتور / عبد العمید حمد يونس 
الدکتور / وفقی شاکر شماع 
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